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CJI» 3» jl |*l> jT |*b <U 

<U*Aio 

jO^>^ ^> 3^L^lf3*LJl^Jb^lAttLalo \T^T JLjoUolop- 
j£ v<-.< .Jul I^Lmj L ^ djb ^ ^j t c ^ *Ialj 

^a LJLo—J& ^IaqjJ ^ I^a^S' jO <cj^ 

Llj ^ ^3 

L^^^JuC^^l^Lail>3 JuU^i^l^i 3 ^?;}j^3j ^i^Lao jLS”^ ^^Op 
^1 ji us Lj ^jlSUL —* 3 ^sjU (oISja 4 j ^pySLi sJU-jI dA-i 

.00o pt_-o UL jb ^aL^—iV ^Lia 3 jO 40 O^i> ip*A *-jl 

\j LJL.a ^5Lao pt-d 3 1 *a/» ^Lj L? ^jLjaui OJnS^p jlS*{«-*£*> L» 
^jO—io Lj ^p^Lc o o -1-..^- i pb *o-J ojuLi»3^ ^SjS 03^ ^.-»4 p 
^yLip- Aj \j 0^> f*.j**j A ->p kdJLJj Opt-J Op ji ^obljL> ^L^ll-fcX) 

*<SjS 03^ jLif jO 3 ^ « v>«i il> jO jO .oo 5 ^p 

3 ^Lj 3 j'j »^ZjoLa jO ^^DLmj 3 0jLc <l ^oLij o j lc- a 5 *OjIo 03^3 

I - (langatnri 2- Rcahikcsh 

,.ul p ^ oi a> ^/iy A; j»ju»j 3 jiaU *0—t iAshram JT 

j L-oj ^ Ll^< } o»lo jf < j-~? l£ A* y ^yt Op»L»^J <* jljU—1 Aij^v Ji sSjf *^ ^ 

.JUt O—j J p * 



j v>l' ■ ^■‘■"‘■**‘ ^ 05 ^^ j^j^***^ *V y t )' m * * * * f j 

^oUj * <*S ^IfrLj ^ Aj ^jJUM>j *VorfX 1 ^ 4 j *^5" ^ j taaJ ^JIaJ ^ 0 

*Lmm^ . |tO JuO I i j L> J I 4j ^ 0 ^^lAj K J 4 jL—'15" ^ AjL> 'y /juj O^LcJXj 

(bU-4 4j .JUS - *j t j >XmJ j jl ^ y wJ t wmwjI ^ tilXLi^v aIj 1 j^jl .i»a«« il 

* - - -*' 0 > 3 ^*J <^w Aj Ju jA l ^ jL«».».«i^ (*) jlkXlJ ^ AaJSLj Cm 4 i) t <^oLaaa/1 

5 s-^iT jJL>T o o j^jl> jUu'Jl 1 j \j olxJLLa ^ ^3 

v5u jib jS **—•»—/1 o* 5^5 aj ^J U x ^ ^ 

j~a 1 j ~j j J L« Jl 2 > f| 1 LiJi.^ Jul«C—»jly ^ joLfl-o 4 j LfbJuu 

^ Y» y 

IAiU^II ^.*1 ^ •-' 4 IJuLIaamJ ^5* ^ ^ 41 ^nJ I ijLlLi Jla^* t ^ 1 ^o o l , JLm*)L u L^> 


4j ^j>V...«Aij I 4 JU ^1 ^**j a 5*i,\...l.i.«ftl ^ A.l. *J * 

\Sy ^kj j y 4j J^Uu ^ aA3 1 j J ^ jJ^> t ^ b Li j i jl ^^ 4 ! » t « «j l 

^tjJLL^j ^IjuULjLaa/ t ^ tl y*j . |(^wjo jUI <lU> 31 45" -* 3 J**-^ 

^LTj-i <S~. aJ ^ 5 b.w» ^IJuLji j^>oLaj t 4 I^amJ t JLa ft ^ ^ A ,m >j< L > 

jIjl5uL-Lj 2 ^ Ijulil^-—j u5Laj jSj*,.*.a ^IjuLI^ «'a>^ 1 

. ^ jJ |Olj I 5, t j L?i^> ^5"^4 ^ 1 lft J L> tf 

I ^dLaj 1 ) V L> a^ t ^[ b L>j I jl ^ i^Ijllj 111 ju L1 ^ 4,««) h jO I^ « j I | 1 ^*5* I 

3ys> s^j j[sk-> JLC-J J ^ix.J^Lj dj L> JulaJuel j^Jb .3 £ t J ul^Jb VL V j-J—< 


) • Siva nanda 
S Swami Krishuanaiula 
s* Swann Sathyunaiula 
1 Swami Salchidananda 
v iwami Vishnu Devanandu 


2 - Swami Chidananda 
4 - Swami Ramadiandranaiula 
6 - Bihar School o| yoga 
8 - Integral yoga 
10 - Stvanauda yoga 






Ji> y~*\y~* jl (*-* ^^h? — • / ^ 1 * 11* 0 4 3 Vlfr (** 5 

* 1 .'_'- fl 1 j ^ ^Jt— 4 _j ^jljl ^oLaj iJujJ' 1 y ffC & *o jl b «A 1 . 9 U 

|^mm^ Ovfl^LuJ ^ { * ^yjywftl j I >.I«JLie t } l> I .klilOvXo 1 U ISL» I 4i tv, m«fl * J vi » * ^ b«i 

olj l^Jj ‘ N^ fl * ^ vJJJb jjjl Aj ^jiImJj ^ ^ a5* J 

jsi 9 Lfl> 4 i-.tl^> > ^oL»j ^t-y^L 45 * Ia^I ^1 9 j jl «5 

•UA Aj \j J j ^_j jS »^JLc 9 

.aao^j jLij 1^ U"^"^c5^r*l) 

ixS viv-. l^ H --> 9I .Cw*jI JjuLi^- --»^oi^MjA ji ^jSu ^ uloijLij> 3 ^.«..»*) 

cJLjJ LSoj^ol b jli J^^y* C—olil IjUl^ 

y 

^ 0 ^^ 4 .l lj If^ ^\ yA ytyJ ljb^^M* 5 ' ^ Jti jl ■>■ * " ill Ot^L^J Lj fS ^ 

9 Ju S^a jjuj j£\j* ijj) *j pjj\^ J^ip 4 jl?y \S^ 

yUj *Vj dJL—> 4*»A ^9 dAJ^>t ^jlfclj^o Aj \j *5^^ 

* A - --ibs ^ ^1 ^ ^ 1*^1 ^ S| «^l_* t L ( ^ '*i.'** u Cr*~** ^ 

yr? ^y* jj Lw/ Ll 9 «1A0 JLftUl ^>^9^ *V b 0*“ J ^ ^ 

*iw*l^l 9 jub aS CawI ^Jl —j jb^>- >^»—*—■ 5 > 9/^* 

9 Ulil^c *0 1^9^ Aj jl ^y *xj ^JlwoA 5 ^ 1 ^ a]qm/I^ Aj 01 «3 

9 fy^y! (d*-® j* 'J ^ **£**^y* 

f L Aj 4,Ira fl» ^yy jJ ( \ T^T JL-i oL^» j) \ *\ A \ JL-j 

Ijub^ »■»'«> £yA 9 y ^ nVI^* 1* b 1 ^^^5 

\ J Inn-rnnufinnl Sivananda Yoga Vedanta Center 

1 ^ 13^^<5 tilluj- b Vb^ 9 (®*l*^*^ 


1 * Vushmi Devananda 
V ^ecr d;im 


2 * Quebec 
4 Kr.il.i 



\r 

^$£ 3' ,/*•* <3?^ v jl«^*J^l£ jl ^ul JuUI^J ^«I^mii 

3 t5^i C5j 3 fr*- ? * I ^u* 4 ^ ^ji V >.««ij l^j» : **jl*\j-» jL^Joi 

3 Jj^L>l vuJL^J 4^LJ! oVUf 4 j ^o?uj ifO^ jI ^JlJj jfj j j 

Y . . 

•Uy^jU^ *bJjjj $* jL« Aj ^y*^-** 3I » ^jJiU 3 (*—*?■ 

jjju jUjI 3 p * *»«A> L «>^> juL ^jLyyjli: Ju ^jT^* 3 jliS^ OjLiil * 4 i 3 jf o jy-^ 

fLj *LjJ!L*uI ^j^Ju JuL jjL*ul .Jjl*5L C**A U3J j**J 4 j 
j*L«u jLm 1 >Ju 3 Jjjf *- 5 "y> ^3^3 <j w^3j^ *-* j 1 * * jl 

i.jjLu ^Jj «*f ^fs ajLmj^j u 3 ^lo yb jl Ij 
^ly .^11^ ^Jp IjuUjJ^. *** 1 3 t_< •*!*) *** 

®jlu! LJy jL 4 j Jbyw>byj<.> Ij l^yj L JuloJutl |juljl^> 4 <U j*1j*«io1 jJ ^jl^> 

JLi jljA jjj> 4 j j ^uj j ^ ju*.>*Icq :ju 3 jj 3 ^> 

4 ^>Lu ^304 Ij lffc» 45 * ^^-* 5 "jl^ ** Ij « Vi 5^Llil 3I «.J-u jLf 4 J-J 
-Lfy_LUb* v b_f ^jLmjI j^u Ij ^jju^mmaJ 3 ^jyu« 

:JJb^^> ^jJj Jjjl 4 j C^ul J3 ^ul jl aS" jljj 

^ 1 _S L|j .^U^bjlS*: jl C^mjI OjLx 45" Jjlj ^ 3^3 ^jJL^I ,£y 

jl«t*3jjT cjL»j ifiljjbl^^i M *j^,^<<1 3 "*^i_cl ^ « if^^L^lj. \Sy_ LLf. lf^ 

t ^jl jjl ^ lij^ jl£$i 3 1 ft> 4 i m ij Jul y+J 3 |^[ jf ^jl^S ^^jptl Hall nil iJLitl ^OOO ^ y)lj j£> 
kLV^« '^lyz-i jjL^ij^l •japJI^I ^3^*6 

i cly I j yJlLi 4 ^ y« 44 Luso jL»l 45 "Ij 3 ^ Juf^i ^^Iju ^ Ij |§L^ 3 


I* Krishna 2- Arjouna 

3- Pannjeli 4- Hatha yoga pradipika 

4 Karina yoga 6- Bhakti yoga 

7- Ghs na yoga 8* Raja Yoga 




\r 

.jLub 5 ^^i ***3 1 ^j ^ - ~"^ 

i^.L> 9 3' <^^>3 *i jJu-jj iKarma Yoga 15^ 

«• 

4^ t ^ jJS ju^Ij^ oI^mmji |i o^>4 1 %^***! oJUi ^ ^ J1 

.jui>lj y^oL) Ijl> 0 ITju* Jl> 4 j 
A. V . ^ 3 

U ^ 1—^ jl A j ^ Jl> l Col* £• j ^ ^ ^Ij 3^jO JLt^IjS (Jill) jjlVJ’ ^ 

jl o jl>-j 4, jju^iBhakti Yoga 

*5" t I 3 y£ jl JuAmI^jI jLo j jlj ^ J 4 j ^«»»^ 

:Ju^£^4 45*OmmjI Oj Jol Cili 4d0^i j oUl^S" 

1^—• Cw ub-w CjJb JLi 4—S' 1^3 CUaujI ^L> 4> 6Jo3 

!>-* ' = ~*^9> ciW- *%■ cAiW* V I- 7 vV*i 

*liu jl j f%i£ ^5jl oa >3 4 j Kjiyana Yoga U^j \jLS 

4_> ^J> 0-* *i S’ «Iju* J >Aii Up- 

.C**mi) 0 JujL} j$ 0 Juj I ja +S Jjipw 

•u'9j 3 tlH uAj9t? 9 J^r^jk^ 3^ *- ,a> ’9 O^j Jlaja Yoga LS30 l>lj 
:djLiil ' l&bJtil L ^1aJL>>^* A ^LT^j 4o ,,» 

* A LLxY4 V U>^^>^ 

<jr* ?. ^9d *i ^9d i5j^ 3 


1- Ashtanga Yoga 
3* Niyama 
5 Pranayama 
7- Dharana 
*>• Samadhi 


2- Yama 
4- Asana 
6- Pratiahara 
8- Dhayana 




L ^Oil •*£*^±5* jSo~* 3 6 J^' J^j 3 

; jls 3 j ^ yj^.^ Jr^.3^ ^ dJ Sr^j j> «V ‘^-^5-* '^. 'j °3^ 

a? 0*~>l ^jl jl yJL««jc jb —j L?3i f^Ju b.^3-^^4 3 *V 

4 j jjoS^--» ^3/^*xJb^ o^jj3 'j o' o' aJX ‘"- w ' fii^* f'** o^ 

') 3 *^~*j-i 3 <^^3 3 *v ^ 3 i ‘ v ^r —*3 

> .“."■ tfy ^3 o^b <>3->3 lf<3* bio t$ol aoJI o>JvJ y .«.« o ,i 

^3^1^31 y^boiSblil^ oja aSLL 

^3 O*~o J3 jJ t-d^ 3 J^ br*^ 3 (*~^ 

j] »iju^f^ 3 djlol.tfU^> ; lD aj s^Ua^*.«L-ij ^S*• 3! ^IaL^> aj 1 ^ r --—/ 

bi <*f aTC~~ b ^I*>^a ^3 k 3 ^'3^^ fiZ ^5—S' 

fOS J^Uj ooL> ^ A. V . j ^A Ai'Cwl l5 —S’^ 3 ^P’lS" 0 

«.^b -4 


li*y ^33^*1 ^aI ^ ^IaJLj f ° J*a> 1> ^S* 4 -& & ^ ^bl 3I 

Os—il ^ j**\ ^y->, ^ Jjjl Oulc j 0jb J>LaO-CI 3I .AlS^A 0 ^bjl O*—il 

•.j\ C—J O^bc- Jj 33 ^ *l 5 ^3^ 

!• Proper Exercise IaIjLjI (»b^l L Lfy ^4 olo 

2 - Proper breathing ULUI^ ^bvl L ^5 —aU v*> ^ *^bj y* 

3 - Proper Diet v ^>l o> ajjOj ^y~bb -V 

4 - Proper Relaxation ^ 15 " 0 ^ 1 yoJ ^oiib -f 

5 -Positive thinking and meditation £* £y+* >y 3 w *-~a J li3l l-r iob-^ 

3I AS'lf^ Aj jljll^i!>b 3I £-*J> o^jbi^^l^bl jO Aio I L»l^ 3 

Aj .JO.’lyi-j ^UbAO-Jb Aj L’ OiloO*! jSjA ^jjl Aj J^Ui ^^ASl 

:jL»3j* L ^ 3 0 O^UI jlSbjb <U >» 3 u33jA« A U> 



Health is wealth, peace of mind is happiness, yoga shows the way 


Lw Aj \j 0 Ij \Sy .v_~J 




<^1 <♦ ■ q La; ^ ■ 4 jLww^^ U L t > 

^J*jjlj w^-JL j j - --- -» 4->* jA ^ ^Lmm 4 ^ JuloO-—> 

^ ,3 jl Jl<h 4 jO „X 3 i ^ U ^ 0«3 L A^ ^ i r ■~|l|*i‘ ^ 0 LmJ l j t y ij«Xi ^ J 

-—A OJUu-i v-JLU ^?l ^ ^jJasL^ljJ^ 

OJ^J j\^ IjdLl^ jO^L-jl Iij^j a 5* Lfy ^. <o^ joLj jJ 

* Jc-J L>J £■ I *Aj S| AJ»»«U 1 ^ ^yfc> ^5^ J i3 *e> 'i »o < >A ^ u* * *"*^ 


Serve - Love - Give - Purifv* - Meditate - Rcalr/e • Be good Du good * 
lie compassionate 

• '■AoJtaS' Ij tJlww<Xj 4 .X O.tn^lj A_Mjl»^ ‘ 1 ^ k 3 Ij < C »Jb t JbJkS' 

I ©1 ^_j jLS"_ U * J LJbO 1 j 3 l Ij Ij ^ I tJL m>ju A .*» i» > i «3 

% 

u.ju-^jL i ^>-j y jLy^A LuL^j 3 »a»a «3 


j* d ;?; 


jj ^ (dLSLjfe A> x'juL^^y. „•;>< ^ ^oI^-mjh (O^L-wl 


i.ljuL>l<^ r «,j'i flj—ld w-^olil jftLtjfc Aj ^T?V JL»> ^jL^j ^ 

Jc^LJ Ss. i^ . - - r^! -^i ^> ! j*£ o ^ S^S ^tAojli^jJ UUjb a jin «>° 

0JL-*l Jj-f 'SuZ'f 5 JpUu ji a5* yj yjo jlj^A otj^A Aj ^Lfy. 

il JuLo -i—;> 5 JjLjX/l JuJbJ Ij L -Xj3^« 

«J 1 \ 0 A^L^^J *i " j - ^ 1 jJSD \ L.' ^>olj ^ 4 ^ >^0 ^ yA >3 J 4 ,i m > « ^ I^J t yj Ip A^ 

JuLo Juil^J> jlijL Aj Ju<^^> 0Juol pA > 3 jf 

• 4 -AJIi tlwM^wjLoMll i^jtJ J ~wjO a 5 " O ji n. J w/Li^ 


^Mil ^jJuLd^wsJ ^ 


\ 





3 t ‘ i j _*3! Dr. P. D. Sharm U^L 


<5 J 


jl »3 aj Ij Lf^t oLj <*S C~J jLw^jlia f L> ^Ia(Y oga Therapist) 

^ ojLmJ ^* j i 4 ft 45*^t^Pu 4 m<Jj 4^ tO*Pl*wJ 

ii* llo^J l^B ^ $ 1 1 Lt^ 4 «»i 4^ ua^L 1 

3 >«lj LJ> j ^lil ^jLajI 4j alSLgu^l^ 3 jIjuI^jI ^Lf%j d 

*(^ 3^3 *w>y 3 ^bcjl J 

j! ^ ««J^yJ j*5 tjC * »»» > * 4^^1c U* fll ^lo j 3 ^*I 4<1 - --‘J *^ 

V 3 ^* ^ 45* C ~*%>1 o^^S* ^-JL> <^ 3 ^ 4j a 1 *j> 

^j-jil y>U> 3 *w>y ju Lit.jui»L^« ^UlS* 0 jL«j ^jL** aj 3 ^ 

Jr 1 * 3 < 3 ?* ^ 0 ^^ < 3 rd^ j^ v^ 

.JJb^ CwJ^« 


J Ly t P tl' j LP JL*^ 

\TAr <U 



PlOJId ODIOD 


IoLUI^j ^ LaIjLmjI v,ini■ «ft A>' 

dJUiJ ; 15 L^I pi ja 


jjt ^ ^sj\.m,’<Sj jA ojui oLj^>L s-jLi* 


3 <-S"^ ^ IT** jL.^j » v -^. 

* 

(OjV b» *i■ >I j<i •<—«.«ill OJLwJ ^ 4 j IwV^ii«A jj Jul^ L . o 

45^C^jI ^jjl j\^ |^jLj ^ 3 ^ u 5 a V 

4 m«J o ^ LT j lu 1 .s <s<»il 0 Jlm> AIm)^ La^ jLomJ jO ii LiL**^ 

^oLw ^5" Jujj jlia!^ jL^^u 4 j j^ 5 ^« 3 ^ Jais a5* j.«..» ^ L> 


.ju^iiL o^ j£ Colcj \j ...^ UjuL 9 !jj^» .ULLI^ ^jI jx (*j jj 3^ 

jti ^ o«x«ij |^<xw "p t t ^ ~ --* *-. .--i^ li^ 1 aL^L*m>>1 >o ^ ^ « a*i i ^ 

JLJbl^^J ^yifcAj 

.Jjlj3 «L>y ^jl ^1 4&1 Jl^woI L 





OlUHJKp 00100 

^ ^1 *S t j*9 J AL*<JLj jl CamjI 

4jL^ y* <Z*JL& jl ^JSLi-^-* .L jljJ>l ^jL«jI .wUmiI 0 .A 3 J £«jIj AlA j*A 

»(jujb*) joLhjI f>y£ a$" 3 LtL jl Julo ^Ljg aS* C**J 

>(j..a'«.7 J y» >.5*) IoLU^j *(ol5^>) UL-jI 3 JL^-tl) 

^a^UL-*j 3 UL^ *()f r «J) U^Ia^ *(^^3 JUxI) I^La 

^3^1 ^ LOUIS'*l^y oLu j^j 4| L*LJ iLtL ^L*jl 3 Oj Lc ^ jl j ^>pu> ^1 

^aL? I 4-J jSfC^J» aS J&A J ^ C*4^LmJ jl a!»j-* 4j tJuil O^L J*3 

jjlii oLui^«j Jl%d 4 j ^^ a1>j* ^jI . 4JjL 

^ yi OjLwJ A) pijC ^ y ^ > ‘“ - "‘I OJUJ 4 mm^^ 

OOLLmmjI «)j^4 b O llVxl 

^j”~* 3 ^ 3 *-^ aj aS" c%~J ^ ULjI jt-L» 2 ^L5" ^ I 

^ J J 5 ^ ■» "—? • ^ki J * - *.*' 3 uSU *^W. j' »• j3r*' ®‘ i '~' ® J Ji ' J - *^" 

^j^> jl a 1 c^L If^r ^IaI)L-I a 5* [ *]ly l j-« -—j-loli L . 0^-1 f* 

If* ^ ojuj 6 * 3 ^ 3 ! v_jL^ jii aS* t IaLLJ.j 3 **^ 4 . tC jL»*^ 



Y. 

jlo ji 1^ j£j j wLi5* Aj ^jjju j jlw^* ^li lj &jl1jI^> 

L^^dkj J*Lf ^^1^4 tlbLLwl jj L T ^;l ^0 .^j U i 

)*lf ^ y ) t ,^ 1 iSLjL»L L .La*jI 0 JbyJ 0 S ; I ^ JLmJ^^^ jJ |A^Lmj) jl^ojbL 

j' 5 ^sj* ^ iX> 4 l5 —‘V o' <S^r^ 4 u a * t ~ t i ‘-*** 1 ' 

k -*Lj^4J »>^0 JLmcO^^ t l - —*' oJ uj ojli) y , ^ a 5* ^ 1 Ju^^3 

Aj Lblil^i oLgc.^>y ^JjI^jLj . Aj I ; L-J Aj ^a3Lj LoLIjI^j lf}J 

. *i ^ I oJuwj ^uljl d^^4»A 

aJoJuJi 4jU>l ^iLS* ^jjl Aj Jj Jl> ,/^j j^lril* Aj 

i M *iiiil^4 o L» ^4j ^ IaLLjU iii^i yio ^1 ^ ^ jL>j Ops’Ll :jl Julo^Lc 

•iIaLLjI oJlj l ^JljL oj A^L^P ^ f i_ —*' - * ^j lj^ j^j jj# jl 


UjLi /ft 



t5<p p 6 



^ 1^*3 j+im+J 4j ^5j \Jj jl ^l4l >-yk jjb J *** } 

** JjIj x*- ^1*3 J* *£ 3 *L-il ^ L® 0 ^"^ 

^ 5 “*^ ^ ■^i*A^I 45*j*jI^J jL ^y>l^J^»«<i>)) 4 j L j^L> JL> 
c£33j"^ jUipi_* ^ .ajlo^^j 4j jjli L^ 3 V^ 

.Julo^b J~ju \j ^t^^'jty l ^ 1 

- • 

^ 3 > ^jL‘ Cf^w lj Lt ^5 j^3 »^ 3 >> juJl> c»Ul^i-l L o<jta 

*w —/1 J^A'^fe^JI 45" jlL>> yt .wamjI o jl>« 3 ^fU j - — •« ( o- j L-j I i^vcL 3 
W U^ \j t 3 ^^>-ljL ^lit £ 3-^3 4j Lt .C—il o-L^ Os-*-* (» *“ ?' 3 

u 1 ^ J^3 3 o'' 3 /* 0^^? 3 3 

i sOLm^ 3 «a> j\ O .Xit 5 4i-jdh «j »Ia4jLwj ^^jLul .s_!a**jI wj^u 3 ) 

91 y> .C^mjI o J J*» 

Ltl »^j I 413 L 3 o.y 4 j 45*|^>,‘«5*IcjI jvJiy^t I* °33/*^ 

oL* 3 jI^ 3 ^ °33 y^ 4j iS (*-ily ^ 

j' J u^ 1,1 ‘L-^ 1 j «L»—•' s} — 3^ o°A j* ‘3- i ^ J*^ 3 lr> 

;•* L*i>iV i*'j' } ooUi-J ^'p-^ jL.p j£~* 

jLi^ IxjI jj ^ ykUo jj ^jj! <oL %}$j , ‘ >1 ~~'* *0 La j^* 5 * 



rf 


CO3 jjl l^jl jljJLo y ^3^* ^jL*j *—‘‘■“'•■^L ^5 Aijl^ dl^*Jb Aj 

cLotl j i j m *j jl c*cL jl j\ j 

J^\jr* 0^*r* ^ O3 j-j *o lSI* J 1 ^' j Js- 

vJa^Lj W^J jl » mA >o' flfA •&'-■ * ^ ^-«i ( jip^^J JL> j*i O Alt t ^i Li wI^ t ^Lfc t yJ ) jl 

•*^3 oxb 5 ^ju' ^3 

Ife^l «■ « ^ 8 | i ^ «» t^ (Mxtl ft •^J-Vj* ts^j “V } LS* 3 ^^ O' 1 -*' 

, i^ ^ jLm 5 t^j^MO », ’|U^ |wj Hn*)bo jJflj jljj ^ 1 j~S ^L<b^ji>-ljL Qt u 

Oi' j’ 'j o Lo<^> j^-jly ^o 4 o^S-> . oJuuo («->*j 3 AJu Jl*~jI * VL 

jCulwo «oJ^JfO-*—>j 3Ju ^3 4 j |V—LI Lift.> U^3 

A > 3 v >***>! t ^ Lc Aj j^o ^il l* A >iAi^ j >3 ^i ^j jT t ^ Ju j ^ L ijL* . idi<i> « ^j 3 

3 vjl—•;** ^ 3 ; 3 us^i/^ ^ 3 j^ u 3 ?^ 

JuL, L^J jL**U 

o^Lv.g. j+j\j lixL td^3^j JLl3 Ij jju ^l^oljJl j j5JUx If^ 

yj L ^jnjC»L Ify ^ l^^l At I 

£ 

3 iLfr * ^Ljlb Aj aT 1 - --*' 0>X >it A "*A yuj ‘li- 1 ««< 4 *JS A■ m t J ji liy A 


ota Aj JLaiI) ju3Ijl> o^ljl L L* i^l Cja>^ 3 kC^^xjl ^J 

A_S" 0 Jl«J A » ^^ Ai>^ 4 - - *~^ l? 3 J t ^ ^ ^L-.-^..» t ^ libAA^ 1 3 **^ 

I .$<$ « I Aj ^jl iQtl OuL ^j 3 ^3j 3 *{*-*«*A> 3 i^s**^*** o<wcL 

: jl JulOjLx aJL> jA ■--- ^ C- - i«l 4* S3jju* til^y ISjL.Jj 1 h Aj aJL> jA 


0’_J ^J-al—ii 3 JuiiL^_« 3 ^l ■ »4 Aj LoL (Kfl/Hfl) L*L 



lfy_ y 

T6 


: j\ Julo^Lc 

;jr ^aiya (LjLj) L-ilju* »Ahirnsa (L~4 -aI) jj^£» ^bu :*aN 

(LjL>U-alj-j) J-*—£ ^ « j *Asicya (L; >1) £ 

Aparigraha (IaI^&jL I) oL^U aj pjs ,: a iBrahmacharya 

j 44JL4> A_> *C^iI J^JuLmI jJ> «V4>)L<4» ^UjL4 4j j5u iwaJI 

\S~~^ JUT 4 j £3^034 Ju L AjI^I :C- 3 ljg-d :y 

A5^ ^*.3 4j A^> s—jl.fi 11 .>.a jflJ lC 

•v^* 3 j °; 3 ^ ** 

# J* l> o*is*** :,i 

c ~ jl S 3 ) o^* ,^3*^3 J** j- 5 l 5 Sj 1 ^^* ^ 3 ^* ^ 

3 3 JL* Aj f JlC- 3 ^ 13J :OL>*>L* 4 j 1 3 A 

Or*-* ^JAJjaS {S ^a^J ^Ia^LJj 3 *£34X»;L»U^ 

(L> 3 Lj) :<J—jl > «<» ...^ jcLj 3 3 

•ul apasH (^LU) uC^L^* .iSantosha* (Liy jL—i) aC^L—in 4«Shawcha«> 

1^3—i*jl) «Ijl-> a-j olfl>,g.l 3 ^l^jlu 3 sSvadhyayav (LL-ajI^) 

ilshvara Pranidhanaa (UajlJj* 

•i>®^ 3 U*^ J 1 )** 31^3 j* ^'j^k vS^* - *i : (^3^~') 

j^Jt j\ 3 ^£ju j j O^Lj ^Ll*4 Aj :(Lw3^ v jL M g) O X>L 3 

.Ju*U~~l 

* 5 *aj dj !--»!---*>>1 ^ ^Jl—<■! ^.Uj L aLULo 1 ^jlx^s :(^jL Ij) c-w^U j 



A ~ *) ': ‘ 
Y* 


j*i ^i-> v.^ 4 . ST 4*j La4^Lp JlJI jO j~+jl5 ^Iaj :(LLajI^j) ^blf 1 ^ 9 ^ 

.^Jblf 1 olj^A 4j <uij Jul 

4j 9 * 39 ^^ Ijl> ,j£Jw*j ^ J-4Lj :(UIaJlJI^ \j\^JLj\) IJu> 4j ,jLjil 

. CmmjI oO jS* jj jJu 9 I 45* ^Uxl « « * j**> ^ l .«. * <* 

O^J 9 oVL> ,jju ^^ju ULjI :(^£j^- 3i—»lf^>)/lSfl/MI taL+IJT 

9 Okfib liL^I f 1^1 • j& v_r^^ 3 u^ 3 ^““0 ^3^*** *? 

• > >*\j-'* 0-*^ 5 1 *—? - f* lSJ.t' o* x ?~'j 5 j- 1 <^'rfk 

j .»> ^yi^l_..» l^/l ^«> >i~ / ..~< >j»xo •ijta ^j'**** ? j ^jULLJ 

i/ «cj *r »|v»ioju>^f^ l ; LLJ f A ^jtS ^1 ^ L. .c~J 

OjL-x j*l ^JftADIc^ :( v-r ^ J>^> Pranayama ULUtyj.f 
s MI ^ubL«jb 9^»1 x*>j LtLUljj |dU>uI jl u 34 A .j*xj J^1.* 

(°L+^ z . — >1 aj yj±* dj^f^jL+A .c* — »l 0 ^ 'Sjjfi 

.3jl3 jLj LLUI^ 4 j ^^ 9 i>> 9 

* 

■•■-.. ■ 1 .^^ jjl j± (ol—>1_>1 J^S)Pratyahara Ijl* 1 ^^ - d 

4i Ij JLwtl J i^rku^*I ■ ^jJ 1 * ^ j^«U mI Ij »> ^l^ljjl ij'ilt J 

L I >1 t yjl^j tJiLjl^) I »lS* vjj^iaJU* (tjL>) ujlS^ipt* jjl>“ c3jJo 

,«)jli3Li j3 J^j» 5' c »x > Ij LmjLa*>*>^ l 

^ u53j *>*■* ls 1 ^ U;Uo Dharana LIjIas J 

'ft*\J 3jk 4jL*\$* J** ^.Crtr^u^ -is *^*)*^ )?? 

•jvi 9 ^ yy*~* 



l£jpj y 4*# JJL» 

TY 


Ul^Ub^ j\ ^-39: {jJ^^^Dhyana LLo -V 

LL J v-JL> ^jl *AlS" ymj 9 

^ybi ^L*li 3 ^L>lj ^Ubtj^f '£y+i C~J o^h 

.(*1 •• a SjJJpu^ J*jZ~S\j Li v.5^^ J^ j* 3 

fU Ijy ^-La 9y>l iJb^:(,yblf b >>)Samudhi ^jU U- * 

x~ 3 jJ JjS s jjm 3 J** *•* 

•Vj ULy £3! Uaiu ♦^yb^lal—j. Ju^Jj^a ^9^-* 3 L ^ J „ 

.jJ^ ^L—^ 


) Samyama LU ^Lj .^yb^LoL* 9 LLy *UIjLa^ ^yau y>l ^^ 9 * 

.IjLa y 9 LftLljl j> iLL-'l .lolJ *L*L. J 9 I aJL >^4 ^Jo 9 ^ 

cyb j <0135 j ^x> j j± ± jy jii ^1 ^Ui /\ e ^ l s^y- 

<Sj 3 j* j#j* J^lr* »09 ^Uj .^Aj^a J^y~S ji l^Jla ,_ v: *Aj^j 

•Xj yZ+j cJL> yj 1 ^ ^^5^9^ 9 ^ 5 ^* Oj9-^ 4 j yiy j 

•^ur 4 lT*3j J^ 5 oL ^ 

•>1 j$\ j -~- 1 y 3«»^a l^jt jl a!»j** Joa9 IaLL-jI »—y 

j\ Uy \A>yt C*jJJb yb A?*JLJb^^* fb*jl ij (UU) cjLj.y 

■> — — J ' j^j^ji '- •• 

aj 1 ^ _j^>- a c».~» ^-»L-j .L.LUIL sI^»a ^jSy *v 



at* GOuT .p 



mni 9 aI I 

^l^lo ^L^tljul j a£j ^JLj ^1^ ^Io^Lmj JUtl ^IaUL*^! 

j' cr-i *.iuiL -uul.xi ^-JUi g*A ^3 j~j 3 ^^l o ^l^laJl 1 .j±> 3 

L / 1 *5^) IpLj jl ^jl JAJ 3 ,*—> .JOUf 4 ^' ^ ^ 

<jliyj fJj* ^yLu Jl—< <jl)^/* -Uijlj C%-jl^4 Af ^L^L>I 3J yb 3 Jujtj 

Aj kt 0 jl0 j 0 t jg n» iJU<iM 4 ^«jL ^AJ j0 ^jt 1 a 5 * A* ! . - 0 o«* a£ 

.<iy jl y U.il ^jutfl ^jil ji jlii ^L.if' |v -- ' j - " JS” Jjr** 
v.U .f 4j ^Ju jj oJlG JuJy> Julj jly4 OU> ^1 Ijj ^y»^j U«AA 
3 Cwlj ^ l ^_> ljj-j ji^Jo jl 0 ^ jl-s ^ j *-} |» ~ ‘■“ _ ■ ■■> j s &' r ? 

jl (f Cwlj j S ^? o ** 3 ^ i 3 ij ^ Of J (»«“ > • ( 3 i/k i ' (f ( jr *^ *<■? 

•Cwjji ^3ijio j' (Y jjL-iLi ^l^.lail Jj jle jl (f Axil* Jjj^Je jl (6 jUi 

£ 9 *-^* ) /j ol ,jy>- ^Julj jly* 3 ^OJ yl jj L^j jL»-u jUU~> 

^ Juilj jly* 4 jy? ^1 £30 Ify. UiLuj^J . JUyJj^j-A ^j^jlfc ,j«0f ^ 

.jjlyi Cmx^3 jJ Ij jLJ 3 

t J *3 I C l ^ I^..*II»I» <■■« »* jSj j jl Uyj ^UULil lj^ *S ^jjl ^Vo ‘w i'.j » a/ 

:oX»l ^Jji j jJ 


,1 



rx 

XjU)^* C-lJUi ^l^-oljul l fy jj aT^J l> j *3 *»Xrfjl»ij 

• w /iy* j 1 J^Lr* ui r~ ^ 3 * < ^~ i 

•C*a*jI *-£>^ 5 *^JLpc« 9 aJLw} jcj> L$jj LSy ^LaLL-J y> (V 

j*-* 4 , 3*^ ^ <J^.r*^ l£^ ^ 5 lfc 4 ->lw (^ 

o ~»>l ^ jI^jLI ^ULS*Lfy a 5 *»L—~J jrL^l 

wlJ—>1 9 ^jAO itS$j ji \^. | f* ,m ! v — ^ -)^«3 jl J m .‘^ ^’lAULtowi 

3 JJ ^’is~ s 'S^S jjaici 9 <J^3^H Lr'r—^*V aj ?^ p **)* 

.li^l *3 jLji) 4 j Ij ^Lm|Lm*^I t j J • 9 I 

3 ^ ^ L) 3^ £*•* jIqj j\ liy ^IaULjI (A 

.*>jIju ^^'diU?! ^1 js. aj jLs 

^Ju C-w^Uta • tTy ^IaLL-jI s- 5 i~+S 4 j ^Ju Jblj j£j J 9 <cJL>tj L (^ 

^Ijly 3 iV u ^IaLLJ ±S**Saj (V 

. jJoj 4 j j^A ^ul^> »^jV9J0 ^«£ O^U JlAJ ^4 |ftl^jl L^j djf 

JH>^.j 9 O9—O^xjTL ^ J J9^>- .If^J uaJbj’M ^IaULJ J|(A 

J^r?" 

ULU ji 9 IaL>U f®Lp^1 j !^-j 9 ^^LJul ^9^-J O 

O^ i^4 3 0*3^ '■ i ' c 4 ^-i 1 ^ ^ 3 ^V.^y* 
ojlo oI^as ^jy...; uiUojul oJJLli dj ^(9^ 9 .Lia> (\ ° 

. olfc I®jj Ij o I l^is ^9^—# Ify ^UULjI 

yVX . .■ »AX-o *JL»‘5*^4 o ^04 lj kS j^ ULUI ( M 



15* ^UUU 
rr 


c-IJLa-j ilX*j o c *Ic 4 j .jliS"^* ^**1—*>■! y .» S 

Ju>- 4 j ^JLaC 3 ^Ja» jl JdbJ^a ^LhjI 1^ IX* ^LaULmiI 4X^«^U»(^ 

.ju»L*j^» JU ^£s 4 j IX* ^IaLL-jI OX 

*Xl«a^j * ^*1 *V ^ ^XjsaL^a Ij ^ju >^jlc IX* ^LaLLnjI 0 X 

^ b A ^«Xji 4 1 jl ^aJ ^ O J UJ >» X > ftt »A Ulljb^4 ^^Jt ? L— 4 ^***]* 

• «5^X ^1^3 O ^lliM Im* *i J byJj ^Lb jl Lj Ju L<>> t ^ 

o^*£ ^ 1 } »^i3 jLm 3 tw^ob J i ^u u Hi*«»)^>ii j Jqj 1 ^. * ^ U : ^ ( I ^ 

.juii ,v\a!*> ^jL*jj LIU^ ^ IX* ^LaLLmiI L ^b^- j .^* J ^ 
^ ^-3 ^j*UI* l^« cLj L^. ' *.) 4j IX* ^ ^lftbL<JI ( ^ 

•AiL^ fy* ^yljj ) j (jili'y u?-.'>»' P 

-3jljcj J*>^ ^..m. “> j ^‘. ,. j CoJ<j.JU *-4 £* gr.*,A) IX* ^jljljLSjJd ^ 5 !* 0 Y 
^*Lu jl ^ ojIj joL^jI JL**! Ij oLjj-*j ^* 1 l> jIjl>I ^ ^jb ‘1 " a Tt : 

^3 0 lXi»«cj^^ jA-I^AjjaJj^JjUjIX* ^ j 03 ^ 5 !* OtC 

^ j jl ^a3 -Vi «<Mfl t ^ * «*ibyl IX* ^likbLujl 

v ji<|0 jl Juu lj IaLL-jI 4 X tL**jl .Jl jS ^Jl> ^LilXlj LaoJ*|j ^ <Clj-« 

^IaLLJ jj 1*^*0 ^IXm/ ^ J*I/^* ^JLjlS J ^jju I* j jLiJbJ jftlp^l \J)T^£ 

joL %>■ LLJ oLu j*+j jl Jl* jjbl^py ^Xl jjbj ,oL puI jl> ^j31^ X* 

.ju»L*j ojUl-J f jf jl j j*»> wl ij\j> 4 j ju—jIj v> ^ **>-X 



rr 


3 *V.b IaUIwI ^\ j >\ *£ \^ s*^*j ^ 

*^$-i fb*jl b Jm ^55j C**«jb^4 IaLLjI .jl-^U ^Lx ^ 

3 ^b*»^J^L L^JI WmwL^ 4 i^4jl> . JUtaJjb J«flS b Vw*M)Lyi.4 i*A> l^A*jhj (T 

.jbi>f L j <*JTjl^jLii s Sj ^blil j.v.>..t»^.> yjmSj\^ 


3 yjr*^> *S3 j r* 3 C-S’lw ^ ^-*-1 fjV (f 

^3i 0*^3^ j *** ^ jli) jl^i jLij ^ C % X > 4i" t ^ J 1 <rtC I 


• CamjI (»*« *> J 

(*b^l Ij iLUjUil Jub Jl 15* jlxl Ij ^bU jttXiii 45 *^ji l jl 4 i J-J (& 

.^j-i^ljl cJl> 4 j jl b 

^ **^ilo«ib jlL umJIi3I L5 y 4 j J j\ V 

m * 

*5^5" JjLj 3 4j^LfebLwl OJu 

ijil 4 uMjr*' Sij^ *i J o^ 4 ) J^° ^ ^-—■d4i_j'* 4 ^5i (Y 

\j>\ *j lj ULIJ ^La ( jly LJ -» ( j^>lj *j 5*^4 ( ^ ,, ^^ a *j' u^cr’Jj 


.Jfj 

ijijut J \£5jjt*S C*~»l vj - ^* ^)j X* ^y. i5l*liL-»l (A 

^U: *S ±j Ui ji^ *j ^ 3 ^ «h <£'*-?* '-£ J . jJ b 

.«X**»b Al3 j $\ j 3 ^5b ^Jeu viUxi I, 3 Obj^^-*? 

< J** 1 * ^ bj d — S * Jjbj ^ idt Jub JJb<)^4 Ify iS* (^ 



^JuJUj <^j b C~J ^^Ptiyu ^Ijb (\ « 

ob» 4—< ^ v j£L»L> ^>1 ob* jj JubJ ^jlyb oaj ^l?bl lj LT^j ^IaLLJ Jubb 

** ’-^i ^ u'y4 *^UJ ^^15 oa. J 3 J 0 ji j. . :>y j jd'd'j j' ^ 



ra 

( yj ^41 a L . J i ^ ^1 ^jV L^ j ^a 1^ c«»*^ 

.jjlj jlyi 1 $^—^jjj ai'^jlAljL^I 

. JuLj^jo ^Jjl^jl £o jJkj 4j UULil OJuo 3 oljuu (\ \ 

I 4Jb*t£ jl <U 3 I 4j w—jI |O^V (^j i JCj\) vI*Jl> 4 j e ~j> S jt ( \ Y 

Cm* W_jLfc«*J 

^LUI *-£-> a5* *> joL>l»I ljLw1|Li» juL tl&ljL*»l ^^1 juu or 

^ JuL^4 1 ^**£* jmmJ *b ^* )«Aj LL«i1^LmJ AJLmJ^ A.> . J^1> L y4 *•—^ ^«'»■ 

<*S3^ 

v>.' ^ UliU ajJlLxo ^ j ^1 l^j Lo 'IaUL^I ^jU<|»i.>ji< 

.^1 lo^^r ^ j^j j ^. iM —fl? j bj 

^L^JL>.\ 

oljis .V 

T 

1 -*■ - - 1 . ^ 

(^o J 3 y*j) 9^ ^ 

(d^LuuijI t g) L 

J++* ^ 



Qu 65^50 9 (5)(iu <pj(m .y> 
U)(5J(ji> (5 $j jl 



(“jV 3 3 ULUI^ ^IaLLJ ^j^b fL*jl J -3 

jj* j± JJo jj m <x~> «o .jt^S”<-S\ (• 5 -*— \j o^ ^ 

j\ iOJLmmIjJ ^y^LIo.* jullj Aj ^jOPcJj iJu^j ^^jls JJu JJ JjI 0<uLj> 

. J J^fy* |03^*4 LT^j ^IaUL-jI 3 L*L»blly Jul ^3 

L (LaL <1 ^LbuLijl^^t d 

.^L^jVliLS' 3 vi’Lily *^5^4 .^y \jb£ tc5 li :^l^»U «V 

O^-^ 1 - »ft 4 j £^Ij Olt^Uol ^yiy 4-^li 3 ^ji^iooLj 

a?« jjb a ^-3 ^ J^b fL*il ^\jj a ft L^ .4 ( 5 ^ 3 J .*(A r ert) 0 n 

-j^jIo^Ij Ij *^ 5 ^ Jl>-iL* L?cjJ 

ojlfl ; > . J L>^J j®Li a* \Jr* *• d* 

fy*j * ± ^S jj vy I jl \j Qj$S .J^lT u 5 Ll> ^m^mj 3 JUjLw^^j Ij v-j I IjlJ . 
v-5 *^j ^ > V ? ‘ * *** / .^ y> Jr*^* - * 

.aj jliSj >wwlj £lj ^~i jjj'J Ij o^jS'aJjJ .jj jjl ^j-jld *»j (*-> *«*?• 

v • ‘‘^j^ yVt Ij o) jf j ^5" (vs- ^,-*5" o^ _, jl .p-i-j Ij ^r 1 

^ *V ®AjS r*-?" 3 OJu<j *^j^3 *— 1 +++*\j ^}jy*** ^ 

• J £jl> iS ^ j\ Ij 4J3J 3 JlJ*j ^ubl «uJ»^ *Sj 




A. I 1 j ^<wJ ^ y i 1 t j <1 ^ Ai'« 1 >1^ ~ - * Ij ^0«) ^ IO 0 J ^5* •O V 

^ Ij^ Ij o I €j Ju ^«j Vb Ij fl j^5*. Jlj j^Lj t L ^♦5* JLaaS*, ^ 

J^.OJuo ^. «j Ij L ^5* i. j ^>*i ^ j L> ^A«*jlj ^ Ij ^>«) jl jlw 5’ jl j (^ j ^io ^ 

JL-Jft^ (oL^tjl 4JL-JJ) 

o jJLo .^jL v' I Ij A-J*S"jL>- O j JlS LIj jb jL V © ^Jl \ 

—- 1 rp ^ J-^ ,>' ^ e^ 

', o' * Q * L « )lmJ t J ji^ ^ >.<j t y yItO jl o l ,4^^ 

Ej 1 ^ 

Li ^. «.« J jti ^yJ j ^»<* ^y jba* ^1 1 ■»--*' t j.^,4 4 ^jJ j A 1 t ^ |0l^> « ft 

.C~J ( yu-i? L^JL> ^1 *L*Jb ^g jt> s_SLJ jl 2 ^Ls^-*^ 4—JaC 

■ >i >>^ j JLJfel ^ ^ ^ yj jl j3j ^ jl JUU LJ Vi^ 1 ^ *^ i I L> t _jl^y^^i 

jl 4J*CjL»J> . JuJb^ |flL?Cll j}JuClJ \ ( ^—>• | jlj sX j^j j«3 Ij ~.j£Sj 

^jAaj Vy*. *y ) . V.n.ii.y ^4 ^ y < Ai ^aPVaJ 4j Ij ^ Jj j ^ j j—«J 

.jujb^ fbJ j^j j^ jl» >lj ^jJI ^j Ij ^lj^Jb> 




f\ 


;jjlji 
j.?** \*s*^ ^ 

f^'i 'i^ri 4 «»JjLL» ^y , jy'y o-’Jj 

.j-il^ jj&~» j tC<*J ^< » « i » «< 

jCm«o(L*LU 1^) ^jl jL%-j*-_> jul^s ^1 JL> jl juu ULU^i L(f 

.JuJ 


3 ^ £/■** ^ (®L?*-»I ^ .a h . ^ * jJo du ^jjLa^ .’^7(> j {T , 

•l^jilAi^lt)^ I^LaO jL*mJ jl^D ^ l^I aJ ^L<ljd 

;(Faman Dhauii ) ^Uj jU/> 

jLj ’ji j^j ^jl jO h. ^j l 5 j 3 ^.^?' jj-^LS ■ Ju.vS"o^L *1 j®w>I ^wJ 

3 'V. ^ ** > (^ ^ 3 Jb> 4i/ t JjO jS ^3 ^y «J 3 t JLmmj^j Ij <^_j l I jl ^LduJ u« » »»^ 

.-k-AJ ^.UJ jLj ^-a£ —i *V 3 )ji jl*± J^-ta ^ 1^ J 3 I «*—' 

^jLa*} jl—^S jI 3^5 JJb\y> ^ 

.^ 3 -J ^ jI y^yi 1 j 1 ^ ^ > 8 Loj ij JlJ^3 

J 3 ~* ^boi ^U- 0 L c—iL^ ^lUo JU 3 ^mj :**ry 

>»i|MM<^J I m*+£ J++i 4j CmwL^iO Ij ^1 t^rfjn5u Cri* j* 

■ Ju 4 ^j oLi^S *3 ^Lal5"uw L^y-o !L^_>Li (T* 

j »..*£• Lj 1 t Li ('f 

L ^ * jLwU3 ^^ 3 / VL idJULi Li ct, ^(^ 

*0 

*J vj^*3 ^ J 3^L5^ fr*y ‘^A ^ 4 20 3 ^r * 5 




-UAJu 


-f j-j'/j^ 1 * ^**^1 *Pcp*K-'-' 


. jj Jlcmia .T 


ft 


o Jjb jL v^j 

Jl *3 ^l^ol JjI ( \ :Jj fjJ 

u*i \S^)J 5 £3* ,0^—1 (T 

^La^l.>IjLJ ^yji — aj j L .4^ (T 

>' yy. jv^l 3 



(Varisar Dhauti) Jil** jL^j/jO 

^Io^ 3 j |A^a«wJ 4«.J^u 3 ^ ^ »5*Li if!* tXijX «_£j ^yilAO jL-jjlj 

■ O 3** 1 ; 

1^ jjA«i ^ 0^ ^ ^9 50^5"^ p ^ ^ ^ J ^* 1 —» S -^ J 

^A j*mt Aj \j jy* 'j* ^ 3^ ^<^-J ?*^ .JL» jlj a£*J ^JL>* 

.^jS jl \j j>/j ^LiUI j\ 





jx* JyJX*' 5 

f r 

( Tadasana ) ULobU - Ji)l 


jLpcjI oJL^Ls IaL T 0 ^JL> jj j 3y£. 4j 

. ju ^-j VL> g*m*o i>o ^ L Ij 



O'o^j v_. — ‘-^ ^1.■««i^-il 4 j XiI^I jO ^ «Ju y J !~ i **"*^ *V^ lj ji**< *dii^ t XiJL 1 a4am>L 

L*JL> 4j 9 JLyLoj C*«4U^3 X—iU *X(N^ . AmM x vu ij j ju jr a-j" 

.JL^^S* }S, jL ULmiI ^ .Jl/^ J$‘ 



ft 


:(!Tiryak Tadasana) UL^bU J-c-> 

^ lj bfc4 * u jL .JU^a^J LLujljlj CaaA^J jO * IsJCjI 

j-*5*•*—->L ji 4jJ . Jl-JJT y«u>4j 3 CwjIj 4j IJujI lj 4jjVL> 

. j^-P* 

• jL *i " *i ' ~ - j»5 lj LL*f^ t y J I 



(Kali Chakrasana) ULjIjS'la- jJIJ. g 
^ •<>«»* ^ « j ^Jp lj > « .»»« o yi .jujjT jL Oj ljul *u lj UaL 

C«,.»>lj O^xwi 4 j j*S A—>*lj jt lj 4J»j . JuuLmj ji Lj8>4j>Lw oljl^t 
4j lj Aj lj C<M*/lj (jj ^ jL ^ Ot3 C)»««jlj 4 jLL OjJp lj 

■JCkPjPb *)j-.'^ v^wwJ <0 A-ol*}l jJ ^ Juj!) 3 j^y J jl * * ~ * • > * > j 

■JUaJT jlj^j jIj >■ < «*«’■ ft lj LLjI 1 




(Tiryak Bhujangasana) UL*jI&1>£ 

. t J ^ ^^**~* J ^ * ***^ cif .1 Vj . M K ^kt J|ij«i ^ 

0j5 ^ ■***» VL j ^ a!jVL c«.»i'.'«u o^Lac 4j 

Sr - "?* ^ .dJbL>^- >“■«»»>> 4^ lj ^ 4—»VL) VL> .JuUL 

ol& C w lj *C-jiU 4j *OJuli* J> yL> — 4j lj y^i y 4JjVL» - --■ . JuJ*5~ dlfc 

j^i '*>***+& lj LLjI jS jj 4j lj ^jju .jlmT 







:((Jdar Karsanasana ) ^bjl -Jb 

1 ^ Hj «Xo«— o— m .ii j V»53j \mmJ J *Vj LA^lj 

jl> b 1^ 4jjVL 4ju jIjJo lS5j 3 ^j^jb b ^y> b&ylj 

^ *Vi »■<! . m l . JLm^ ol^J C»< AC <Xj ^ Aj 

a.aJT j\jSj y+j ijJlpi* c«.o....» I j LLJ 



• jL UwmA 3^ ij Llbxjl t y J 1 

y) ^y j 1 -^aAi) i® bu 1 lj y t ^ ^ >X««j ^Li ^ aJ'Ij LLi 1 ^%«i 

0-«—J 4 j ^jUba a 3^ 3^0 sJUj v^i I 4 PUij 3 Oju-J^j^ii^Vi jju 4 j uJo^jLj 0^1 JcA 

o^ij^ *• ^ 3 ^ajL# v^lai 3 aa 5 ^* la^ a *JL> 

«> * 111 a ^a i^ Vb ^b Lw l >. . I 3 o»i^by ^ ^^i «5 3^ ~a jlail^j® 

. >i.~:S j I 4-L>^>o 

3 v y^ai3^'Ljboa3^ ^1 £^sa_* ,ja_a 4 -JbkJ *V VL> 

wjJu«»ju«Lj j3^j gj 3 Ju» jf I Ju^la <£j ^*iJLi^ 1^ j* 5 Lao^Lac .a-j*Sb ^»^bij 

ju 3«> ^ jL> ^ jl ^mmj > 1 va ^*<ui a ^ u^n) 





fY 


jl^£j jL C«.~*A \j VL ^IaLLmiI ^ OJlJj^j Ij lX.^; I jl j£o ^jl^J 9 ^ 

jLi3 Aj £jS±» jAJ £jlb .Ju ’ij* 4j 0 jL^*> ^ 

^^Ly 

^ LiLjI 3 O A*«*i y i—j I j£j J ^ji^J 9 ^ : Jl«A» 5 A*ol jl (L>l^jXi 1 Aj 

.Ai^jJ t ^J I^ wwjumJ^ Aj ^yioy^ ^ JlJ^ 

*■* Aw ^3A4 IaJjI jJ .Jl-AS* |O0 Ij ^ ^3Ai s' - — 1 1 yj J uA y*** l #»*<j C<,> l^j jJ 

•A^ I \_?3j*^ 3 Jo^JL^o lj I Li l ^ 1 ^ AAl 

*■* 1^1 U^' ^ -^ 3 ^ *-!±jij^ jl cr*^ 3 0 V' u£ jIajla 

aS"^ jljj^l.Jui> jj>I^>- j juuu j^j jJo jl ^j! IaA$ ^j‘Jc« j! *JuL 

.wwjl OJuj 5*jL> ^lojuua CjV^3l) ^-«L*j 

L» ^ ? < jf O J i .»« j C*«jI (®jV ( JTjL> v-j I JoaS aS") a!>j*© ^1 Aj ^jJu-^j ^Ijj 
^ o Li f & o Jc4 Aj Ju L ^yflPT .’>1 ^jIaJ jL*U jIj jaL^jI jl t y»jl ■> LoJ^ftl UJ I ^ ® 

aaj fbul Ij (^ Ju—> ^SL i j) LLjIjLj Aju30 

.j-aj jobOl ,^SLi L Ij ,>.1 0 .’<*y 

.^y^J jalj^jl Oj**^ £jS »«£j jiflJ w«^J CmmjL^ 4 L ^jjjl (T 

L> *>-• 2k j *j^« (%^>j k ^ ur-H^ j 1 *S 0" 

9 *Ajjl*i A * 1 5 "jU Ij Ai^l>«3 jL**5 Aj aS*^_ g*^L^**il .JuJbi) jaUhjI ^LmjLj 

[®Lpl—jl ^ jflJl^,i >. 4 jiAmt 1 Ij j 4 J ■ I tJUjb A L 


.JCJbJ 


jl O c- L ** kS*j v- ~ *««>I ^jV *uaj^* fbtjl Ij ^jIa j jLmmj jk a?j (f 

j^T (Khichadi) (joLx-b- jl fLjl 

jIj-^Cj *XjIj^—<• dL-« j»> jL «Lj Lj j^-b 4 -j y+-* 

«U’A _MJ ^ Ij- 1 ^ £ «l -“■ J a 



f A 


.J3C air** jL-u^ fL*jl jl^ j± (Laghu Shankhprakshalana) 

jL 4 -mj I j VL ^l^ut 3 juL^j^* I ^jl^J e|*> «L,Vlc l^j^SoLi 3^V r 

Aj 4-Jb^J Ij Iao^i | aS* JuL«j ^4 *S~mS ^1 jfo» 4j L^5* ^jl . flj*jl 

O 3 JUJ ^lCw» jlj ■*' 5 j^Sj 

0 «^b > w * oL^*.»«Q ^l^iljul ^Lj Aj t LbO jLmj jIj ( 1 ,Jb 

OjJLI t ^yw>3^ i ^3^ * ^ 4 ^ jL w jig (^ 

V>—^ mmmmmJ ^l^J jL®-^ 3 4*»«i>UbF 3 *«J »OJUL4 j J jlf JjJui» 

Aj aT l t 0*LyJ t JLAJ^4 ^ yitjb\S ' ) A*3 id/ji'cr 

.C*-*J Jk^A^o JujL>J CoL *i 

»*jl \jr* *jj 33 ' , ~ > *£j^‘ ^j}y* '.(Mw/i )^/^i (t*._' 

.JlC 5 *^LajI AJL>li ^IIjIaL L» u 5 u 6 jljul Aj 3 JuIamjLj 0^oX> sZj yj +0 Aj 
t C i * 3 i C jj ^ 1 ^wm>0 .JumT |%^ Ij Uyl^ >0Ju » i "V 3^ 3^ Aj l ^% 5 ^ 
jftLpvil Ij j®*i A^JL^j ^J ♦ C ^ ilj 1 Aj »i iJLmim^ ^*JU .JuJb^ lAyl^ 

Aj .Amm^j ^3*^ 4 j 3 jj A*P*L 3 Aj^*^ 

L^-jIj Aj L^iLmjO L aJL> jjo aaa 5 *(uddiyan bandh) ijuL ^jL^Ib 

.JuJb^ ^Lmm5 ^jL Aj 1j p^Mj oJLj lj^LaA 3 *Aj j 3 *■ Jjlj , l **U3 

•Juj «. V »iJfcl3**^ 3^ |^^i*j ^^3*^ cJ^L^t 

^A aj job A*bl 0 Jb« .*3jb flj (madhyam nault) k^ y ,oLaoIob I 

o^ bl fc 3 O * «m^> t yjljl Aj ^>j.»ti .0jb t ^’• •-- 1 1 »,>j uCS^i^ Aj 

A 

.ccf^Jc Ij 

j v'litlj^^ 53 jaST^CmjOA j^JoLiC^lj jLCs^I^ j^-C *• ^job jdlpul J 3 J© jJ 





l3^1p O^LaC JuuL yiwMwj 0 . ») lj jLiS 

i_j jiff 0^1 J-aC. . Ju-jL e-«J> ^jij (^ 53 ^ jLL 3 ^1 ^ SJuol y ••*? } 

.jJJ JhJJbl^> jjOJuol yt 

(ftij(vama naulO^^LI^ ^(dakshina nauli)i »^y 1 "n A i y-^ lii »C-jl^ 3 4 >j.I 

«U> jjb wwnil *’j^j «X1„> OJL« 4j ^jJ yJ ^ ^p**J 

jjb^ ij ; ta fb (nauli chalan) n jVL> 
v - &.N joLhjI £ Juo | )l 9 4 i. 5 ^y 0 

it t ^ J y |D 1-ftjLoC ^tj jjj <Vj —- --»lOO^^Ijuj J^Ju«j t JjL ^jLi ^ 3 ^ 1xX1« j 1 (^ 

. ju y$u \ji I j UjjVLs* 3 n^J^ Loi^n 

. jcjb>> ,oL?Ol juL 1 ^ IajoL UL 03 I it^yi J ^ 9 0 " 

.wU«jl |OjV 9^*^ 0^5 t t ^ l^w»J ts X, i * ■ ! jO ('f 

Aj Lj ^~ L s jLmS *xj ^Im* 4 *jl»ijlj (li 

. JbJb^ lj ^jj yj ^yj l ^ y-+» ( >Ln} ^L fcv * 




A* 


. jA 4 ** 

,i)yj^4 o y«« X 4 t Jjj- 1 v^'y <jiy^ <j*y y y •' ;J i 'j* 

.JjScS)> JuUU vj jie Aj LfcOO^ OJuLo £j3 JU 45” ti*£lj ^y-Y 

•^Jj^r 4 j'-*■**' *V '^*~ i y?t <5'y y y* *-^d ^y *v^y ad 0 * 

. V 1 Jo^y; Ua^ 3 I c~J OjLx ^^b (Basti) i ^«L (f □ 

^y Cjtj^ bu*J j®jV ♦ l ^-jL» v^ly 

.Ju*!f ijuJ 

4 j b) JuLu Vb cjb gtlra^ b V l ^ \£)f lo JljI-m-jL wl ^ b »-& ^ 

4 j | j5 i ijuif 1 ^ ( ^y ^b*A»^b« ^ /■y >,,> •(Utkaiasana UL*jb 15*0^1 cJL> 
Ju ^baJb tj jjuu j> .c*ib JJ>ly> jb y> 0^3 ^ ,J>b 

jul^ij ^1 4? ^j^L* 4j ju^Ij^So vl-i&l b 1 ^ juulo (jui La j ^y 4f ^ 33 ) 

A jjb jl lj umm&I 3 J^JjTlj ^y *^d^ 03 /^ 

v* * ^st~^ o'>^ ‘^y-* oi-r^ A ^ Oi' ^ ■•*-* •**!>> 0J 3J 0 J*3 

OJ-* 4 j 1^ wil 3 ^but Ij ^VL?- ^y ^ ^y^cf 4 °^3J ^3 

^jlSb 4 j ^y 3Jc» £3 J C*£J> Ju b aS Ju l^o ^3 ^-j y 1 . Jujbafj aIzjxJ Al-> 

^LxJl 5 ^lai C^>u Ll>- C—l ^V Jjj)* iSkj^ 0 -vy 


. f U*jl !>15 La q?~0 3 jjjJli- j»Sw) L jIj L»i~> (T 

3 1 ‘Sr^ Ji^» j' ^'y ^s* *X »«■»>« «.i •c^y 1 ** (T 

A " * A ^b ^ b k-Sb 

jJ OJuUo oVyaJ 3 4■«—«Ii O^b ^ 1 1 *«<b (\ *«L Iji 



$\ 


°3 


e. cSltf t 54 r^ <^r* 3 <> v^>‘ ■'^us -0 

. 1*0^3^ JLo cu^Ij 

. j-~* > ciu ^jjujj &j+^ ^1 c ->— *1 .(Trutak ) 17 ^ 

^L‘ f A iLoli ^ uLLjL?-^ cJL> *w 

i^SUj. ^Ju Vl> . JuJb.i ;l y* aL-^i ^c it wSLi L ^>3^^5—^ L» 0^3 j t*“~' ^“' 

- ; - ^ *r^3 ju^ij jL Suit ij i^. «*.«» > ®^-> ^ ^ 0^3 

jv- j>u i jj I j y.ydj 3 jl>*xl--» Ij Ijjl iO-i y. j’r-' M ;M 4 ^ ,c —=” 

.j^jS IjJtsMljBi-flily* .00^}U l^.»■;. ? • aJqjJ a-j> jl l j~> 

. JuJbJ f b*ul j 4 2^, ^ | J 



-r JJu^ 4*JL^ *i^L O j-ii f bul £-^-*>^5X1^ ^?I0 
.^3-i jftbwl ^tjA ji*> C**j ^Jjyi> *SC~J fjV 








jUy 

AT 


JujL jb JU b ^]d> O jiJbb*^^ aJ ^ W.«%■»«> J j Ij ^rbl^ (T 

-JLjSu j^--C L*j 1 jl I^A ^jb^^ ^ 

)3j ^ 3° 4 ^ J!/? 4 

•Cj ^ y J ^4J I ■ J J ^> l ^ ^ 111 ^ ^jJbwJ ^ Jj <3 ^ V^L , JU /^i 


.J JjlT —<o v-j1j .* 


o^- 3 3 }*■* lS$J (* 




ft* J^° 


V 3 


^J-jli VLlf (Kapalabhali) i ylfi)fLlS’ (f 


yt .«.>J J j^J ^yjju 4j *^jL^jV1j 15* • Wfc-U jJ lJU .vJ—mJ 


.ju jIa a5o Ij AJuVb ^ LiLmjL^^mi L LLuLob *j>VL> jl jA 

.JL-J&J ,oL?ul £J^~J ^ 4j Ij fj jb J fA JlJ&J jl^5 lAyij ^3 j Ij L^J—jA 

, yJ ' A »i i ^ J ij t y ioAj i)L j LJ jJ3 Lj tO JUmmS* ^^i<5 4j Ij |tV«») t y m yxJ 

4JU3A l5o jl Juu (4 ju3J JL jA jb U ° Lf°) . J^JbJ job^jl J*£ j —j 4j lj ijS' 

. JLmmd^J t y oAj ^<)Lc J^la Aj td»3 jS*L- flJ4 ij t ^4J 

ClU ^L«U1j U^4jLJj ^ *c r w^j ^l^VLLf ^ ^ 1 C : a (\ 

. JU jl J Ju 

. ^ L*jl (*3Lu Lj j*--uL^o ^l^jVblf (T 

^jL^jVIj IS" Ju Lj t Ju jj^« j ^->ljL b jLJ3 jl J"^-©L^uljl (T* 

. JJJfeA Jftbjl Ij 

L*LLIj^ ^j jl J-jj *2^-^ 33 j ^ ,4 ^(/^ 

*b j5"^jji j^<u jftlSjJb . J*.«il Jl.JLo JlJ (^IjJ b^S" ^jj I ( \ '.Jb I 

.Jub^fl ,jb^> jjJu j*^ 4,»fluaV O jj~0 4j 

j &3 ^j o^ lj I u*wcb t l ^ >Vb 15"(Y 



Cuuuu <pb uSl .\c 



(padmasana) blmlo^L) .1 □ 

9 V 


^ ** u 0 ^ o*? 5 * j*y 4 ^ ^^4 «Lold» 

^ l a t ft. Jt—jlo jlmaImj CLjLo^> Ij ^ ^ -» 1 —* 


L>wX^>^ t - - - - 1 ' -Cma)! ^^^ ■ ■■ * ^- j (Kamalasana) 

rv* 5 p- ^jjl , c»w l jli ^-•••- - > 






*\ 




6? 


\j S * m )1j t ^ L ^ Oji^J t [ Ju t Liil4 Ij 1-A Ij > Ok. > t ^ i » 4 j t ^ ^ 

u ^L>t~'l jl ^J ui *a**a*} ^jlj v53j l; v? cSk 3 V*? 0L> ^3 j 

•A1A0 jl^s s^-> C *««»lj* a> 3 ul) t$3jl) V 4 ? I«X1 jI 
3 Sr*-?’ (J>$->lj v«53j b Sr*“? 0—0 .C*—>1 ^uX0 £y ^ jA y «3jKxj ^JlSL*jl g^Jfc 
^ yb ^Lm^JCI *-^V jlj3 C^*>lj ^ yIj i5 3 j ^ ^** ^ 1 j 

.Jujb 4& I j 1 ^ ft. 91_1 3 * 3 ./ ** *. Jl «)l« >«»Xj Ojl >jl »«^j' Aj Ij L -. --^ - ' 

1 ^ 5j Ij Lj Jj jt^li) • ll^ a5" l iitl . Ju jlj A^J jL L) A,«.»,»») Jbji^ t ^ 8 Ij ^ -t — ^ 

[jJ 1 . iiV 1 ft J joL^ul t J ^ ^ ^>«> L jjj Ij I '*1 * - 1 1 ^jjl » -* * •*' (JLkAJ jIjS ( jlj 

. JkJjfcJ jOL^ul ^ij>lj 4j Ij LLwl JuJbl^> jOlii jAJ Ju* jl I'J*** oe [^J\ 

0^*j Oi /** tf" 3 1 <-T*i • Jumm 1 1«< ** 1 uIaJIj^ ^ju I 4j 4iu3J ^J L IJlLiI ^J^lj*# 

■ «iV. I.A J ^jtl < IjSl Jj jJU <0 Ij 

»(4Ja 5L^ U jS^j-w) UljU^ iLoLLIjj *(japa) LL> ^I y Ll**/l ( /jj I (^ ,*«> jij^ 

• *—* »« ) l > 1« . A 4 (^«jLmu ^AjLtb ^ (^ j i‘ ii * . > .) [ ^ Ju<) LL J 

■ Ju5 ‘ [ ^ > j?U Ij jj j^jjjJ JJl£ LuLmJ I (V 

%x*a* 3 ij^* l 5 ^ Lil—^l ^1 (V 

2^J ^ ^ { jpy**XXj .Ca*jI 

c*^L 3 ^C)^i j** ^ l^L^I jjjJ (^ 

s* 



(baddha padmasana) bliuloib bib .P □ 

jlS 4«j LLJ LiL^LoL £lyl jl cs^ 

— j^ 1 j ^jjli »<LkJyi? t y»4^Lj JflA> >.oCL ^yJy^J ^yi I 

i^S ^jjJ j»ils aS ^UcJ ^J£*x** UU 

Jj y+J <yJy* j}lo *V j ^J>l$j kijjfc *Xj ^JLm*i^ Li ^ i Ju^m< JuwtlL L J 

.JujUj 




413 j . 1 .; ^ 15 ^ 
AA 


L Job m Z tij ■ V . . - — - 1 IjLmjLoL ^IaL b. cX**Xi 

^ Jkj yJlf i„U»»> ^1 ^ C%m>J .Xwiij ^ <db 1 * *^ V —' L * ~~~'* 

4 -» I J yJ> Ju J*_£j lj i-^> ^b OC^ t A-jb-J^i y^>- y 

/-^ ^ £**Jj ^b OujjO ^jj ^-bic Caamj 4j y 

lamjO jJ lj Lj i^ci^.**** ^ ^ ^ « « > j^ Aj *^*i* ***^ ^ 1 ^*** 

3y+£- jj\p 4j 4 Ify l. ' it b UbOCj j$j\ ^jr—l ,3 j j^3dSu 

0^*3 S^ 4j .. v . * - -’- - ■ C«-OUtf 3 jA 3 A b *S>j A_J^I 

.JljLmj^ ^l 3«3 o^ iO«)b ^^' y3l lj 

oc^J j^O -*jtj& 

.Xt$ bfeb J-^tiu 

.Ju j\j* ^bi3 Co*j Vy^rf b ^ 4 j 1^ 3 A ^A ^jlAAi-wb (Y 
<V J3 i»r> j£jjJu dj ^joiuu C*pb bLul 0" 

JjA ^LaU* cupb ^1 © 3 ^U .JuS' 4Ji. olyii 0 ^-j 3 *o^« *Ia4jj 

.jui JJfel^> bbylj 3 4 r?- > ‘b 

j* 5 Lu Jtfti 3 « 0 JuL4 3j3 ^-J Qj jL*-j ^jb^A dj bU ^jj) (Y 

.Jubj^y* J UT 

.J^5*Jdb!^> C-3b jJ ij ULubjb Jul^ ^*bj ^a^uJ »bLul 0^ ^ ^ ^ 



(parvatasana) IjlwCilqjb P □ 


^...a (Viyogasana) LL-jI^j^ ^Lj 4 j LL^I . 0 -Uju m 

flxjl 4j j^li |vJI— i loA3 ^ C*— ^.« X ‘j4i 




- 1 

^ *—&- 5 * . LLiLob .'<.CiC 

^^oljuji t ^jVL 4 j »0JumTVIj 4 j 1^ 1/b^jL .JujL*« w >»Hj 

. JlIao^ jobol (Vccrasana) c*. UU03 j j c« uuwmJ b Ij LLJ J.I 

1 

jj Ijlk-j Ij CvJugj) .o-J liL-jljjj jl LL-jLoL> L*1 

(.^b o Lf ^j* 4 iA 

•*j^> ft « /ii #ljlj^n iLLwl ^1 jj^jiiy»jlji^X > VI j L(^ ,*j jtj\£ 
(Suryabhcda Pranayama) UUlil y r Ijl^jL j^i .LLJ 3I J-i 4 j*}Lj> (T 
jpbtjl oJLJb \ A ojl-4 aj Ij LoLUIjj (Anuloma - Viloma) la^Lj. U^J^il L 

•>■*««>b > ) .*lp» |^JImi ^ ^<^3 OIjA 9 »»«> ^ ^!C«i> iJlJ^O 

• j L jl •> > ! 4 j Cam^O Q^1.>AC ^1^ t ^>.M )Ly> j4J LjLmjI ^j)I (T 




UTTHITA PADMASANA (LOLASANA) 


S 4j XiL~*\ jjl jO .Ca—jI lULiloli ^dL>«s 1 jl 

Crd<I k** l>u*V Jj* S3j 

jiiJj^fDolasana) «LL#Vj» L 3 ilsLiV^J» L> «bL*LjL L-J&03MJ 

t ^ jj t j ^ ^Ju ^5* 1^/ j m ^ iLI « «>L>jL i jl t fj j ♦ i ^ 



*Y 


jii lj « >« 0 vJlT •» V • ».« u« *■> ULmjLa^Li jO . ^CmX/ 

^jJLj z S u VLj Ij .jl >:.i ^ ^j^LaJI 9 *V jlyi vJ^j 
Aj j jJ Ij Vb >»«<i» JUtf ^ j>3 ^) Jd ^5" t y pU L ft .*3 j jJL) t ^ »«»»)L> 

3 1 i ^ * * 1 * -? ^ (*^3^ <3^ •**£0^-^ l; 0*V ^ <s**5 ■* x t^ 

»c*~o <uj>U ^LujI ^ dj^J jL>j .ULil ^1 ,^1^1 jLx^o 

■ j15^ ^1 JuLj Lll .1 J* »»>1 M,»& ^jxJi) ^J <%|H n^yati^fc ^1 

JuJll^> AaI^ J£ im 4 I ^ LLJ |A^ijut 

.*il5^4 L<>0 JAJ \j ^|><^Ia 4 ^ bLxxfl I (^ 

*A^ «Ca**/^*ji »Ufeo*> 9 j ^iLjui> 4j ULil ^jI (Y 

XnJ^ v-SL^f ^moJL^L 4x aa? j s_J^> 

^Sn+S c-*^L-a 4 j ^ v Jx*£ sSj &.a sSj j^ua UL*»I ^1 (Y 



(kukkutasana) IMi^A □ 

5 ^ ^ 4.%J jT ^..^j flUL-jU^S^S*■ 

-cifLLAj^T ^jl 4j 3^ jjI jl *c—J 3 £^r* (j"l cJl^ 



3 i^» « ) « .» jl 1^ 1 ■—■ i>«^ .» i i. «. » ><i»> j ULw^L««^U l ^ - * -o^ ,'^Cm^> 


^ ^ ■ mi^ >1 ^1 Ij VL> .jljio c y Ij *-£j J y d-->li jl 3 LbJ)L~j 

jl I j ^Ju «o jb fbul '.><*•> J-* ,±JS ( j I 4 j > jLmJ L jJu 

OJuS'jl W*mjL ^4 IaL ■ JuJ^J 4 *ibl I C ^uJLj ^yyyMJ •JLmS"JuJL 
Aj 1 *»k> Jui^j jJL ( ^ 5 'LLuU>l Cwju>^ j <5 J \. JJuLu VL Lbgjj I L 3 JuyJ* 

1^; i««>j j jb jl^i fl&A 4 jy 3 jl> jl ji I. jlyi vilSLi ^ 

jJ A^uIj \ 0 uJm 4 j I JJu I jj JJJbly> ^JSLiw* jL> J ^jlj 3 , jLu v j- r J b vblSw 

0^*3 l -^i ^ ^ U^J 5Ji 3 ^^b 0^ 

.Jjb ^Uy 3 ^>W 4 j ^ fc - M y <^1 

^jl jj iLL*VjJ» L iULmiLoL bjA OjIi jj Jy>ya Jul^i |*bu ( \ *J> /ij^ 

L jJLxwA ^jL*j j JjIj iLLuL«jL b.A O3I1 L a 5 " 1 j ^j> 1 ^j jl^y. j jb jy>3 Lb**! 

. jy*; jUjj u'y ^ ^LJ 
.C—jl .LAi JUjIj Jil J^> j J 45 * ^^bi-ul ^ 1 jj ULul (T 

y I j* 3 ^jjb i J^ 5 'j^j Ij 3 i U"« .» *.a ^Ijb a 5 "^Lj ^ly LLul ^jy I (T 

.IwamjI JlJLl JuIoJu-j jl>») ^jcti 

AyyJ 3 U 4 j lj| lUb^U .UwuU^jL ^1^ i.tl » <• ^jJ y*J LL*fl ^y I (f 

.Ju 5 ^y> Cu^iL Ij I^ LmO ^ia<i 
.J yJ^y* ^jJu C-j 3AJ 3 j& ^IL<*ljl Oxb Lbjl (& 



(garbhasana) Uluil4Jjl5\P □ 


i ^ j cJl^ Aj jil^ * ft 

<La 5 *iLL-jI^j ITi LLwl 4 j jjj Ju 



.tXjAij jl^3 Ujlj ^ ^Lm> jL»4«»o iULiU^S" i XjL*a 
4-#^. O—jIj C—L .Ju^Jj ^v> ^ L^-pOjI U JuA*> jULS jJL> Ij 


5 ^j>I \j yJ> C*~jJ \j 9 Cwl j 

.Jujyau C-Jx.. I »»>L c-Jptfr* 

J j^J» 4rf lj dy> J j) ^i>lj *J b »irfb UL»I I fjlx. ^^<w 

iLLmjL >j LjI n. — *-•***j L I A»hJ L i> > i3 ^ 

tLL*il ^jjl 1 ^ IjJ^l |li^JI .JuAt3 ^LmjI LLm^LoI^ ^j^Ju Ij jj I iJumimA jl^«3 
\ ® U A i^ffJ l ^y jlf I j»3 ^4J ^ l ■ Ju^»J 0 Ju-ii' ^ Jj blL J*Jj\jS*J 

** ^y^s* l> uKr*-' u^j ls^ j' o~*? *s^ 

■0jl<3 yS^jZJb (jul^l j\ y*^ ^3y j L Lily ^j ^ * ■«•> ^LwJi >> lnJ b«3 

v^u j-Joj <* liL-i^ ^jI 0 '.jjtjlf 

.Ju5^l s<^^j ol^JI) t Cw ^ J *^4^4 

^Mk^bttoA . Ju5^ ^ ^^iJ|L%A lj t ^L^iljbl LL*il (T 

**>?♦* l> (***• ^^1 y $ oo^S" l> *•*$,> 3^ 

^ jLwjl^j4 ajL j Cm4i 3 ^J«^bu ^ ^>iinj^» Jul UIm/I ^1 b (T 

. £JL» ^4 

4—> ^jj j j-£j gj jJu 4 j j cJgll^4 4fl|q* jl ULJ ^j»I (f 


.Xm 4 j ^ t 



(siddiiasana) bllilblliD .1/ □ 

\j ULw! *Aj ^4 (ilibljliwijn l (Xw J^ i_f^- ^ 

^lljui'^j ^ ^jljuj ULwji JjXLx jlihbldtX^lj 



i ^L .jiMtS” ^[jIa«4 |j IaL ^ wX L ^ 



flxl Jr/ - aT^ l£- oir 4 





fA 


^ j 1 >■«») 1 j - I, t^yU^J 1 — ~-*-^ 1 I ^ dt) 

4C-il^ ; l^5 C~Jj jlj JjUL# v*^ ‘-aT 'A-a^ j\ji '(perineum) 

.jLjkj , cjj ^ Jujus’|^ ^ lj s n«t>lj ij^L .JlujL 

^53j Ij I^-^O C»»») .r^1^4 A«o«i C^jIj i C b. *^**ijb 

^ ii T«m »ii >■*li .*1 «jL) Vb *0 Jj v_a 5*4^^j^Io 4 j ^l^s bb^lj 

^ Li * »» )'j O iyi5 t j I^KOl J .jLj L yW><?W j ^fe Aj Ij 1 -* ^ jtb 4a1^ l* v^*^ 

J ^♦£ ^ J fl ^ L^j jil * "* — 1 LlJ^A^ t _ j ^ ~ - ~* ^ ^ j J ^ ^uj . Ju jl^ 

4j 4jb* 4?4 j iJ L~ . f dlSj ^j-NjL ^ Ju^Ii 4.^..tii*> 

J^> 

jIL uv^ 1 )^ ^1 ^ j ^jTLj t ^ a JKiu^ r b t ^jlji <j c*^LLL j 1 (), j 

^Uj jJuio^L c^cIj (Shaktichalana MudraJil^^UVle^^ti** j^jk 

Y 

jLa-jj « s--*j >4^ J? I a t ^—j wifccL ULJ ^1 (T 

J (%~^ * J-* *^* 4 * 

^j 13 LiLyjl ^ kULmjL*oL> 0 L aS jL<»«j (T* 


,>iL.MIlft 


s^s 


ll i X« A 4 j+S ^|^Ia 4 ^ j 3 >' Oi' 

j 4 l^y ^ ^A >5 t mi«A fcOi^l^l Lp^j ^Aj 4 j LL-jl (6 

. JL/ L*j 


• jJL*L»J cJl j 4a4» J^*l».U. .\ 

.p .■>^k ^ 5 ^^ £yi a* U «i^ w/l^Ji :dyseniery.Y 


(simhasana) lilml QAiin .l\ □ 


LLmiI u-»t—5"^LiLuji jL ^—> ^ jl 

.^jb joli (Bhairavasana) uLLj^L^m 



U :\£$j *o£jS (*—> A^lj jl I, Lftb *k^C 

'••^-d4 L 5^ l^ylj i-L^li .Ju-iL Ia^J^S"^ juL lA«u-iL . \. .\. r-~» 




Y. 


la5"^ C mki I^ t C y|j I; L^xjlj ‘“‘ --‘-^ (JlS'.JUjL \ 6 

cjl*/** I j iS** <3i^° Jj* V*? L^yli l$3j l> 

3 u^ u A “' j4 u^** ** •*< l* /•■^jW J-*^ -**i 'ey* 03** 0^j 3 • i 3~\j* j** O ^ 0 

^ ^>»J .JUma^J ^mA> Vl> ^LtJ ^jLj ^jJbil ^1 

,jtj jy*° n \ ~ .'S jL ^ 3 **•■* b ‘"- J 0 ^« ^c 

^jl j> 5 A^jlj A t ^J l ^ jiJ •JLm 5 > 'ol£j |^JLmmwI .jJdJ *4j Li»»iiXP 
b 0 ^ C-*V 3 j$j j^ ^ J 3 I ^mk&t jii !j ^jl.J w«jL«j 

.Jl*A 0 ^ >, 1 1^5^ jjj j«5 jL ^ 

1 - -**' « V i > < <i O ^»> > jLmmj aJc^sL^* ljj> V3 jji-j;lyil (^1^ blwl ^jJ (\ ^ij IT 

|^lo^x*> L ^iil> o^1^m*4 l c ^ jjl>) LjLwji ^jl (T 

a j^ I*j3 O^J'* ‘-* t ^ 0 ? * ? *"* 
.^jb ^)ii> 9 ^ *■>*«.» (* * “ * . »»■> c$ 3 J .* es* 3 ^ J 1 ' Of* 

•JuUj t C 4 J^S |^Cw» ^ ^l^jjL>>ij fLj jL»j*) 4j LU ^j>I (f 

5^J ^**'* ^ ^ a 5*^ittJ Aj LLJ ^lj>l (^ 

•LA«jl ^x»)Lyl J t ^—■*J 1 1 ^ , 4 ***? ^ ^ ^ 4 

Ju l4J^4 Oj^> 0 ^ 1 > ^ c*J.4i j o^'^* *V 'j*—•* Ui' (? 

iljb \j nUbjly>lji jul^j ^,«1 «7 LiL,l ^jl (Y 



(mandukasana) Ijluilfyiita A □ 


v J-Jo 4j i JSLj 4 j .LLjI i jaU-IA 

.jjlo |ftlj «UL M jl5’^juL»n DLmjI 



4j Ifcylj 5 u 4j UL» JU jljJo . Ju j+j wJlC 4 j Ij Ul*; JLX- 

L U>L .vLaAi^ ^* 4 j t ^ ^y Ufl4 lj l ^t.x>o.-^----^* 





vr 


4j tOO / oLSj 3 I J 4JJ .JL yiS j\j j£jJ&J j\ Cv-l l j5uyt 

LiLmJ l ^jl . JUj L<J C* JLi> I Jii <LjU \ V t yji A O J ul 4 j .JLwwXj l yj I J « I ff 

■ ^JjUb jL 'f *0 jJj <0 4 « ft jO jL T Ij 

.CU** < I 3* 3 (^ • £ 

.o y + S ^jli^i »«»*3 c * > 3^ LL*fl (T 

jl c^cL jjUj jj l; LiU^l ^1 (T* 

uA^J 0^ 

. y ^\J \j liU j,! (f 

Ij (LL«tLi^bl Jul^J ^ LiLwjl ^yj I (6 



(gomukhasana) ljlu)l6<^T.I° □ 

.O jyc .jlf * 

4j »jlf aJIT Aj 4.«.« j 'j-A CJL> joLxjI LLmjI I aS ^-3^ 

.Cwil ^Lf ^ULjI jk? 



^*3 ^■»«i > ^ 

Vf 


^1j .JuJb*3 ^1^3 > l ti i o Sf<^> Q-%ij \j c,^> ^L AJ...t»L 
■— 5 L v— *< »>l j ( ^ L la5* ^ vjS^5j ' > *^ , * l ' i j f_c y'j a 5" ju«5' 

Ij «« >'j ‘Vm^L *Xmj j^Ls ^ ^lhX># ^ 4 j L .jujL > < * * * 

^ J^o5*^ j ! jl * Jy y*J l,« «V« t 4j Ij y»> CmJ«) .JujLmJ^ kfA^ Aj 
(• 5 ^ 3 J 3 I C~i£l ^ Wp*<*j Aj Jju ^ Ju»^ *0«3 jj VL 1^ 1 - c<.»»Q ^ -- - - - * 

l Ju j ^^4 ty^ls J^> j»i Ij ijLwwi^jl .JUmT J yJLt l ; uam|J 

AJu 3 jolj 1 .Ju-lS*A j 1^ I^J I AjL3>3 3 J OJl* Aj JuJ*S ^ju-j 

.«3 jl*3 jlj3 id^ j3 jw/ * ■ *■- - -*' 

jl“?<3 j »J ^y-jl J«3 jL> jl^il ■A* l S' Ij 1 ^m 43 jj!i*>j^ 

. Juii JLJ|I^> ULmiI job^jl Aj j»3l5^L>lj AjjLj ( jjj j*#j LLal JkJj JyJbl^> 

jU>iljl*A,|jjl & jJuAj j-i..».> .jujbo joLxj! jL f Ij LLyl ^ 1 J jl a^aa jO 

. JLjLj jj AjL*3«3 I & 4j ^y> j Jj Aj Ij I OJl« JuA3 
UL»3^Ih tdLfejuL ljlAjuVU>u : 1 a juL Ami jt c*—jl ^..,.5*jj LL*ji t ^jl 0 ,'Jj/^j 

^L j jlaJU ^ k j . U j^Jo aj h^jL L ^ I^oJ ^h HI .0 LajuL V^«) 3 hLajuL 
• ^ ^J^hA^lj ^pm^Lm 3*I t> ^ [^,*1 Jul t A j^n iy j*3 »3 

Cr* j 1 ^LJ Ji) J*» J>.j f fj) (V 

jljj iLLjI a . I^ H j iLL-jLoLjI ^JLudJj j*3 LL-/l jjjl dS ^jL> jjl jl 0" 

.«3^*j L- ^ + S 1^ 3 ^ jA Jul^ LL-jI Jjjl ^ jJo jl JjjljjLy *yU~J Ajjjjjf 
3 <^j^ j'%.. .S *i^i^Miyl S'vL»V^Ll«^I LI ~jl jj.jl (f 

.OjL^i^a jUj»3 Ij 3 jL 

a.»5 *^< jt 3 LbL L ^Jp*.^LaoLq^ j ^Ia >3 j %3 LL**! I (dS 

^ ,ijs 4 j Ju^—J^4 VmA5^La LLjI ^y l jj jU^ 3 ^> j 3 ls Aj «UbJuL V^oft (^ 



U ^LmjI 


Y6 

• Crtr* kS^t! 

.c%~il Ju^ o ^ V^L> ^1LjLmjI I (Y 

(*^ 4 *4*jL v-iUajul aj 

Cu^aj Ij ^Jb ULil jjl (^ 



(padangusthasana) IMmlftMifyfihh .11 □ 

bL-jl ^j-jl .JuO^oj^o Oiy^ 4j lj ULm>) JuJ4j 

4 Ai n > jl cJa3l?c« C*^> U ln««iy ^ L ol^»*A 

0 Julj 

^ L IaI .«Xmj ^|^iii«4 jbo ^*^j I joL£j»a 

.JL^j JCJbl^> j>\ 4j 0 ^J>VL ^ jO^ljbo 




■j 

YV 


0 ^ 6j3 ••*-*■* 3 Crr? ^ 'j \Sk 

0 ^>- JoLu Cm-jL^ LS l-jui» 3^0 A«AO ^ 1 yi y 1 ^ »-5y 0 ); 3 yA> ^Lr ^5 3 J 

j* Jd^> ^j'y vy* Jy~* s ^*i o^-' xx r* <s\ji ' x ^ l> 

\j .»X)^*^j jftl^!*^ , l wJl^ 4 j L Ojlt^ jl^3 bljjlj b ^5* ^ 3 j Ij 1m «»»**^ 3 ^ 

^ X il ^ y <l jl 4j L y M> .^ M>J iJUpti* !j ^>1^A 3 ^j ^on ii ) .Am^ i^j**'* ^ 

^ ^ Jj Jumj ij 1 ^ < i M«iiV Ajly^^t A^jI L iA^wJ 0 ^*^ oLmJ L *X«'«A»«i aJaA^ 

.JlJ jT 

« * 

£g j^» A-Jl>T° ^1 lj ULm»I . a-ajT jl^So Ij uUI^JL* 3 j^?i jl ^Juii ^ 

.JlJbO ^Ajil^jl AiUJO ^ 4j gtJ^Ju * d *^ ^ 

^jL*jO c-xL» (Vccrysnadi) i^otiL^j^* <Sj^j ^J0 ’•^i 

Lj ~* i > t^'y^ 5 ‘(ij 14 ^ £ Jr*) J*^* • C ^* J -’ 5 u>?" 

•’“A* 4 

Jj AjJ ^L> ( ^ ^ ujft}l9u ^>4 iIjLmjI j®i^^ b (V 

«LUfcl>^. ^ iIjLwLSjI^jLmji .gliULi^i U ULmiI £ I (T 

. 00 v^Lod C-xL O^Ai {jiy** 



(KANDAPEEDANASANA) I3ll])1flllijlljl5\ip □ 

^1^4) iiitjuLS' ( ^ LLwJ ^[^***4 ^ ^ LjLo«u 1 

.0^ w »< t A »ft?IL)L«xj 1 ^ Aj jj I ji JLl5^4 j L «« 3 (^jLi 



— aam^i j ju l > I «3 4 j Ij La L . j ko^j' ^ ,^> Ij La 1^. Jlmwwmmj ^>*4j ^ 

—A A. I ^J«?l fl 4 . JUjIj ^jm3 J^4j ^ Cjj >(^|^4 ^yllfl4) 


r 



V<\ 


^ ^ IaIj ^ *i 11 “ JL*^ I j «3 Jlm^ Ij 

Li Ij LiLmjI JjI . »X» i«i^i ^juA> t 4 j .JuAJ jl^3 ^ 0 ^ 4 ^ ^ «jL*^ 

bLJ j»5 > v« a «. u»A ^ 1 ^ > tti ^* j ij j ^ Lu ^ < ljb a$" t ^ ^1 yil. jLtjbo 

juaI3-> *j Ij bL#l jjjl ol^sl .juii xj*I^> ^JSLi^o jl?o 


.*>b 


. JL> Loj 


'_, ylj i^I^jjU-j ^-*Uj Lit—'I ^jj) (t :jj IjJ 

Ar 4 jJ>’j’ O^J 0 

^ ^ u^ybLw«j > t jjLxj w*j ^aj c^L (^ 

• >Xl 5 ^ jPtl Ij U ^ . '»f Ul B (T* 


)ljb Ij xUl«.ii a» v«...in ^ uIjL*jL«jL»J ul^s til—*#I ^jj I (f 



(veerasana) blii)l)J9 .P □ 

I J JjjL ‘1.-^|1 £ jjjl bLwl vIU— i\ ^ Lju * 4-» n U 

9 OxL*-Jj l *r 

.c_^jL> jufcl^>- 


• 4j H ^ Ij ^jjj |Jl ■■ i> *i> > < ^«i4j iC 

^ . JuA^ JUUf j l> 3 y'i a^>\^ j' 

jfc j*S>j aj Ij l^~- ».» o v-kS* .a*ao Jiji iS 3 j 3 yli 

vJLd 3 Ja> wSj ^ 1^ 3 3 r - -V.jr? j— 1 ** 3 

<0 3 JuJU-j C^* jw? 3 ,jji jj <J|j A oLml ^jmJU 4 j .Ju^io aSj 

'j UU jA .«X<AO |bI?uI L ^ Lluji ^1 ^ y ^xwJ .Ju $ j) J3I V111 1 I Mp 3 

.JuAOfbul jL?' 

LL«/l ^y 1 L jJ*3^j^* iULujLo^Li L l^jt jL *^j ^*L*j (\ *ai^j^LT 

Aj ^y ( jj ^yj uIjLujLoIj >1 <\5*^Jul^9 j&L*j 3 Jkji^Lo ^Jjlj ^<y 

.*j\s 

■ll uiy ULjI ^j I A^f ^^ 3 ]© 4j . Ju L«j^4 <S~+S ^-^- l ^J4 j LL«j 1 ^yl (T 

.$3-^* j 4 J * iV*a ^■i ii^^i 5 '^ 



(pashchimottanasana) hliiifyjli Qftinm h .||C □ 

'j *.j ) uL>L*jtjot) 4 j UL-i'l I 

Ij jl *4 ** “ *—*' t y**J *S JuJjLJu* JCJb .(^hlVrt) 

oLL-jlJf^W \j jl LLJ 



aj. *x+j>S ^jL^jo J^liu 1^ IaL ^ jl> i O » iiw ■ I c^*3 l£3j ♦ 

0*^ J ^ ^ I j UL ^ C«,■—»!?; - ^ <1 <Aj ^ Ju 

L» La^jIj j~> *S <Xf s j r yL ^ 4 j I^ 





*~—— 1 ^Lwjl 

AT 


j—i ^ <5* 

—a ^iUfljul Jjli olyis ^5^—* ^Ijta aS"^ oljil 
ULjI \^j>^ jO J}L> jl^il .JLijL««i^ Ubylj 4 j Ij j**j c»«»*>ly juaI^^ 

4j jumi^ ^Ijj ju^l*i ^jiLjutf oljji$ aS* ^^Ijjl. Juii jCkAi^^ jM?r^ 

C« J > ^l j»> 4_jlj A . Jujl^ jLj dU »-Sjt 4 j *CJL> 3 

.JlJU«i« uLjj \ • 4 j £IJj Jl> 4j Ij Jl*j Juu ^ 

Cnivb LLmjI .Cma)I L>Lwjl jl iLLjI^ jbi (I 


.JCjLj jljjA- 4 j 1^ jl OLa- ^Jj-j aS* 

.juL^yo ^aIS* f«5w» »jljJol ^Ia^jj^> ULjI I fl>ul ^ (Y 

|»5>««» ^l^tljjl ^j>i 3 ^ Juf tdJuu iIaaJTi^JclIj L^P LOT 
y*\j pJrx/k tdOjS' ^JoIj Ij IaoJ jj Jj^LoX (Y 

^ A*5",ji^ >■* * A^-osIa* ^yj “ - --* J - * I liU^Kfl 

. JlLAJu uwO jl Ij 0^> vJUojuI J^liU C*£ IUL-I^Ijo/I^I^ 

jly> ^ tJUajul OljA5 j Jfi Aj 


o^j^* (bIju! j 3 siucL (Y 

.xS^a c-j ^a> Ij jIj o^Lot (A 

jLumm) »>> ^jUjO v^l^ (^ 



(janu shirasana) Ijlwljiii) ^3lp .1 & □ 


iUL>» h aS* jl LL-/l ^jI vj jJL^I oL-^yrf^ 

o v^j Joa5*iLLi 1jjb'i jl^y ^0 aTOjUj ^IL 






<jl j V? <sh .. v r ; ... 7 . ; > i j~*j ij)j 

lj jtOjL L lj ca*jIj lj CwmjIj ^Ij .JuAt) y^? 

^ lj t^ * *> JCj l »A .Jum*5u J>b 4 j lj *0^b 

^ j*) \ ® LA .<JuAO jl^3 ^ jj 1^ ^jLmmJ| ^ AiU^ 

L LI J LLil Jjj .juaj ijJ'ji I gi^JJ -b I, .J-JU? 

Ll—1 ^1 -x-ao ^l^il uL L a-Jly ^ \>{jir**iy} jL* j 5^ Lr!-^ 
(•btil 4, [ •* ,» ^1 1 «, : . > LLjI ^! .JujS j\j£* *-J ja 9 ^1A ^ 

JL^I^> <j «X*-f^jj^o.,7 lj LL—jl ^j—> 1 A-f ^ ^ ^ 

.jjt^ ^bol I \j gLLjljL^j^Lii 

4^J>ljjl o\j 1^ oJuu« LL-/l ^ I ( ^ .'«>tf 

.Ju5^4 ^jLjO lj <jy >m4 LLmiI (y 

'^iS* ukr> l ) cr?^^ or 

3 *-**-* j' 'j 6^ •* Ay* ^ ,JC ^ v£ <* 

I j LLil jbyAjJ^MiL Ju 1^5 LL«il Cji} (^ 



(ardha matsyendrasana) tUmlj \iiin \ 1 o toijl Jp □ 


y» lawy 4&jl yj~J liL-jl ^y) ftlfejjl* 

<CLa ?.*yJj o i Ju iJuZj ojIo LiUb <^1 y 

tl< fr ... ' .»» C*A> yo t y* jl . ...iLa 






^ 3 ** 3 Sr*“?r * 5 yl) .o-Aiij jISj 

j^j J j'^5 V"? o*j^3j^ VI lS3jI> ^'j J^>t3 

\j J A* jj) ^L$J>k ** v-^ *? ^ y ^3 

,jj-*5\ ^ ^j*lj I ^ O^A5 . Ju j*£j O-ulj Cw^ LI j Sr 1 *-?* t.5^ ^?W. uT*? --1 

Ij ol^is j mI j ^M <5 'Uhj i lj .jlJL> j>u s«^> 4jLi> J^oxu jLiJ 

^ lj >. <BC 4j lj ^jb^J A^ily t ^ Ij s t*^ 

‘^ij*^! l> V ~*~ J 'l> oL) ,x .r^ ^JLw ^ Ju^aJ 1 4j I j Sf^ s - --‘^ s 4 

JjJil .JloL*j C %J U> ^ ^Jtl j J 4 *jU \ A Ij & . Ju jlj djo I3 Ol^A3 

.JuAJfbOl j~j C-^ r >* 1 j J »vlwilj O «■■■> 4 j ol jA 3 ^jy.wu 

. juL>^• tr *’iL.lS‘l J oljAS fjy~> liLrfl 

. JuL*j^# <J>u j^Hj Ij Ifr a wl 3 ^J-j-4 UImjI jA ( \ .’J jiJ^ 

■ jLuLl lj ^ ^ l^.*lJ l)I iOi!)lj tajlLuul UIjAS Jj1—4j(Y 

Ij (Chandranadi) i^^UjjkiL>i j •- Hi- <^jIjuj c*tb (Y 

■aiU:^ c ~ ~x 

j-i Ij j fjj'S jY) «u g . j g t . ^1 3 (» ; h •> (ji^ S ^? 1 j^> jl lj jV* ^ 

.xJ^.L^-l^ly j' 

.j cS^^A iLLuljbj^wLi i j^j ^Ij^l ^Ijj ^jA^jj 4 j (6 






y£j ^ 3 jLioj JAi* 1^1*1* ;< 

C~jj i^li.JUAO jly y^- jlj ^l^jl Ij C~Jj .jJjh jl^i ^3^ Jo^ 
ilr^j <S 3 j >lj c—^ \j ys> .aj^l a j\) jLiJ k-ilj «o O— 

«..*it^,il *- ^ ^i.i 5 ^ 4 j 3 Vjja^ ijC y'j ^wjlj *_ ■ — .JuJbt) 

.JujJii \j y-> 4 Xj iOjLiil 3 c . ^ 

'j o^ 3 J~* 3 '*ij?i ^*^ j . f? Ij •' x iji^i |j V? 

»JLyl>jJ^u L^'jl •v'jr* 5 ’-*4 t i ■* ■ * 1 1 ^>.i<A j J 3 Ju^i^^u ii— • • *'*^ 

^ ^ ^> 3 ^j| j J 4 -jIj Y o .Ju^IkSo JU ^#1^1 4 j .Jl gjjf oLfc v-Yy 

LLjI .xJUj CJUJ>3 j * tiLJb Y ^yJI V J^lf^L-il jl^~* 

•^3-* 3 Sf^ A^Ojlti 1^ oJuij jZS\ j l* t ^^ j 

•CmjIjIiJ I j iI^XwmmjLi IaOjIi JL1I3S ^Uj LLm>1 ^<fj I (1 

J^f\j iS *~+Jl* 3j j* (Y 

•'^Sis* o^j° l> 3* <5 3 ^ >*-• L> v 5 j^* or 

lUcIj 9 Ju 5 *^« jIjlo 1^ •^-JljCbS'i. jJLjj l5 -* 4 j 0 jU ^3^ (Y 

l 5 ^ 3 ; 3 \jr**^ 

^5j L~j J4I33 ^ 6 j OjLo jl *f ^1 L>LJ ^jI (& 

.^b 

OjnX 3 3 ^^13^ ^53^ (^i^i^UsLwl) 1^ Ol^ii ^j3 ^ i> * > LL»I ^.1 (9 

J^As- jLi <V 'j 



(ardha vakrasana) .ll\ □ 

o^Uac 3 oljjii j y* jjy i liL»l jj 






(%-a 4^ Ij ULi jju <JjUa I j LaI^ .iX^J 

ST? l£ 5 ^J £(•-> Ij CawIj ^1^3 3 

{*£$J ^ ^ .Ju^ljjy V^4> Ij 

j*3 A^jli A Lf .Ju>^9u L»Ji^ w^>yj 4 j ^1 .Ju jl^ <V^J vjL^ Ij 

Jjl CJU> «0 »Ju-AJ fL*}! 1 ^ ^mjLJ ^J-a£> ^aIj! 4 j .J^jLaj wJl^ 

j ^Vh34j ^ oOj5* jlj*) Ij ^Jju ^ b) ^1 l j J vC j«3 Ij bL«*l ^jjl 

.jl»i5* jL & L T v^j 3 j Ij LL *>1 I .jujfco Lj^jI (*x--p'^v 
^l^Jail 3 ^*5*^ 53 j j ^-ib LLii ^jI (\ .*Jb (y 

jpu Ij ^A^j ^l^ljul jjb j j») ^ Xj^y L* j yx>l juj jii JXC jjl«5 j«i (^ 

■JJt^ t ^4 ^Ubli'lj j4.*r ^ t ^ 4^»>i jO *ij»i uu j,i (r 

.JlIS^a ,jl*^ Ij 3 ^ 



(vakrasana) IM4TI9 .M □ 


It* - * 9 J 3^ 4JJVL ULj! ^jA jS 

0 JL^JlS ^Jb C*^i ^ UL iL^LmjO O^Lo£ 





4 • 


,LJ! 

\r 

Ij s j^j'* J ■■ V r **** ■ .* Cj^'} 

\j?-*'j i£)j Ij C—<»5 <JtS j . Juj-j Ju C —<* lj sr**?” »« Ju A^ jlj3 Ca-Jj 

4j Ij CmjJ UlT^ JuA^ ^LmJ vZ*««jIj ^ ^jL 4 j lj ^^lj •*^ijl | ^ 

oLSj wJi£ 4j ^Sw«x> Jl> Ij ^ JUjL*j Ira ft > ^ $y£* CJI> j 0 Ij . Jl>jL*j j* 

j«i uAiy ^Ijj .> x#A i) idL^jI jL ^ Ij T jj«j Ckwlj ^ ^ j«) Ij liL^I ^yj 

.C*-J ^\S <aJ»^ A «cJl>- ^y) 

.jjS^ja JLo Ij l^^ng j Cuyu Ij oljij IjLjI ^jjl 0 :*ytj^ 

I^^Lwt I ^ oJLwJ jL (T 

,x5^t c^yu Ij y*S u<^l jtf LLjI ^jjl or 

jaxij ^jjij 4j Ij July ^«L%j iLLwjIjS'i^ljjyii ^ «iiLjL*jljS’’l^ IaJjIi L o!j**a (f 

.UiLwj^y* 



(akarna dhanurasana) Llliul^bi Ijjtfl .Po □ 

I; ^ v -£i ^ I cJb> 

\^j* j 3 j 3^ Llwl ^! jftlpol ^1 y .jJloju^U aULJjylfr^ 





(*> 4jIj J^b jl£J J^b’l ; 

^ o'j CJL> JjI jO Ou^y Jij ^ j 1 ^ Ij ^j> ^$ylj 3 C ~» ~> ^ 

Ij Jj vlK^ A ^ /jT dyL»u ^*ljl 4j 3 ^ j - 'j . 0 ^*I>^* »-Ssj O^i 

4A*..30 ^ oolo Jyl jS\ lj jU...»«»lo 4 _£j jb*j jJl* 4j .JlQJT jI^£j 

.JujLm ijt 

'j v? {J^t ^S 'j\j* jaj JjUl* \j Ub >4 ‘ ...jy*j XX' 

^J0y» C,-0 4 S ^ j*L »<. V i« ;;Sj ***/. 1 ^ -t - •* 4j iy4 > v - — 1 Li j j l^ * 5* o<i" L 

j\J» cwo jjj • ju^? jlji c»i—*.»* jb*i*5bl 3 juL*j 

*- 53 j l) ^ Jjb»» oj jlo a£j Ij aJwJjL ^v«y> jL ^j(VL c«.»*«j c*»*>lj c—<-^ob ^ ». . ‘»*«* 
4?w ^ Ok Xm ^imS Ij v*^> . Og jl>^>u Cxnjlj 4.»4 4 j Ij JO^JVjujIjJb jO^^ 

t_$b 4-ixij ^ oo yf aj«Jj Ij s^ArfM^lj ^53 jL »jOjO .Ju» jio lj ciaMwjij 

olj^ Ij IftL t ^lj 1 4) ^y»» .JuaToL£j * - --*lj »_ - --' ^ 4 j . Ju jlo Ij • <^T 

<\j dOlo ,J1 j l^jl Ij J-LOjIo a5j jLo j jjj J Ju *U . -\*^S Jj j^J jJuO ^b b Ij bb-jl 

. JLyL-j jj 4jau30 £ty. 






*IaL# 3 1$ ; - ,. ^ ^1 y v jJL*Lf ijty* *bL-/l ^1 |®b*jl (\ ;ju /jj 

l jl 3 -> 3 oaJj IjJu ? *-* Ij t^jl .^ 3 j L*-£> *V 3 O '*£ 

l»«o 1^ t ^I^IjJ 3 (V 
^1 LLjI I ^ jl j b ju j y~* 3 ^ ^ *(*—^ jl *S" (T 

.jJj ^33 ^jo>\ ja\ 

'j ^^?*** ^tj ^5 J * 

.tXA«)^4 ^ ) »«■ < 1 yil 1 ^ I 3 A ^C j 1 i0«^^5* 

y J OJLt 4 «JaW^aJ *0 j^J <S^ji bLwl ^jil (<i 

.Cwl yy* btb 3j*i 3 yyu »^Jju 

»03l<3 Ij ^jlyb ^^W*.«b jl ^wb u^l5Lii»4 UbJ I (^ 

. JuL*j^*4 vO^Ip Ij pSsJZi *UJ>L J j J ^ 


lfl *ox^y> 11 ^LwwwJ *30 ^(.5^ ^kXi-43C-X-b bLO I < 5 * j^ip ^jb»A (f 


* oJX 



oDla .6 



(shavasana) .1 □ 

IjL-ijI j-jI jz—j (Mrutasana) I j LI ^J^l..-»> 

j 1 ^Jr-^ jjL ULwI .juuL« j>>A 4 iLL>i ^ iLLG^i ii ^ n iii *» > >X4i 

O^Lac 4^ LLwl olj j*L*jl ’j~j l^J»l 3 ijcjl j<$ w^wjL^« 1^ jjl 3 jJjL LaLL-jI 

' 1 - iJ Vuf 4 uM>' ) tr*> v>>^ J 

^l^>) .eU — *l I ^ J La) *Jl^Joj 4j 6*>Lw «LLmi1 ^j> ) 4J> 

Jjljk> ^ C**L 3 JLlS^a s-S^mSj\ ^is 4^ bl—»l 

kS'j^J^ V^L^^ *'*~*ji L 5 ^ ,i> ? * 3 c£^ o^j 

lSU^L^'P ^ ^ JUiLUjLio .o—J 3 fj 'j ybL-A^ 

V3^-^ JL*^> 3 ^ ^^3 3* 

jl 4JL49I3 L lj .JLmM^J ^)i »Aj 4i . II »C> 

^ *AmJT « i> »^ )j 1 ^.1 i«<j 0 >«Lmm>L 4> ca5** 1 V i A J t.y ** 4 j ^ Jj 

Aj jj LA4 *^*j> 3 J^j jj iJL*m^ Aj I j l^ij Ju Ju«u 1^ 

t ^Ju ^ 4 j(LaL^ I 4) *^lX*A ^ I j«i iJLmm^u ^tij.1 1 4 . Jjjli) ^1^3 3^-j 

.IajIj tUb^L^j »LftL :^^SsJLj )j ^jJu 3 )^« %•»•+ 




^ *Ujjl »4 ^^>i) “ * ^yxyi«> .1^^^ J 

oI^a* ,»bul I j p.ij\j j {J J*tf ji-*® or^J o'*'/' *d **r-^ u~ZLj ‘r~ i ' /■ 
j ^ ij • ^ ' ■ i*** ^ j!y* »j^ , i^**'^ j o^’ ^ ** > j •* 'j j* - , i*'^>4 

^jl jO . JljjI.^j ^sb Jb« jJ \ & ^jJI ^ 0 O JL* Aj . JlaS-S% ji jicxju* I JL> 

t .Ju 5 * l ^> JoLmJ ^ JuL^j>l ^*wltj I j«5 Ij LjLJ^ 

.0) Jj 4-*A gO L5^ iSj^i 4. 3 ^5; ur i >^' j' *& 

.jLu L*j ^jj_ j+j I j UUjli |vU^ 
^ cj>L LUjU* (\ .j j*jfS 

v ^JkJL> j 1 .^.«.«a^ ^ o^lirtC t^jb ^ittj •LUjli jj (T 

^jl .Jb^lj J ^i^I^mm^I 4 j jLu Ju JLmJ ^1 ^ y J (T 

.JkAJ^yi Aj J-tlT jl ^ bLw) 

<jr il^. j - .» °j 3 ^ ^ ^ l^v O '* - * 1 3«d air*- 1 ad' <* 

.^Mbl cL^^l ^ . JbtS ^ ^ ^^a 5*^Ji)l4> 1 »it I 





oVl> 

jLii 'jiy ,>-iU L VI o>? 0*-*-> ,s *i W 

ijr'^jf J*** J 4 l>dj tjuL^j^* JLJ' ^ 

g-J^ O^Li-Sfc* jl ^-S*4-J ^jrl (? 

^jfCf 

s£**S jl jl> j 4 j UL»1 ^1 ,»)U-. (A 

.AjUi^ 

j> 1» *# Uj4 iSF'r* ‘i— 1 rjV .Ai /i VL jo *$■ ^jwlji 4* <>ji L 

•AAA lj liL*l ! ‘ fj I yu^4 



(f.kapada uttanasana) L3UoblJ9l bbLTLP □ 

I j UL.JI o^Liac ^1 jj LU jj\ 

. I J L 3 JcdbO folpul L y*£j U ^y« —Jili 

j IS jj I j ,JUa^ |^A l ; lA<iMM>L jlj<5 diOMbbJ ^ ,lXm^ 

^ 0Ju«m 5*^Jj> 4 j 1^ IaL jl ^ .Ju jlj^j ^Jj Ij I^LmmjO i iS 

\j ^JU ^ »JL»1. > \j U Aj .JuAO j®l—*ul jolj'l \j |ttO .Ju<a5'j ^b 

ol^»A A l... ft>l Ij b . Jl<uLw ^jjL cJL> ^->I j*i A-yb A li'f ^j_y .JujjT^*-> 

j»j .i v>m^ o»oo^i 4 >i V i i a^jIj A Lj ^.ju^Lij ^ y *j 

? 4 j oIjlSJ ^oJ ^JU jl .JuJfeJ f L?Ol b 3 J yb b jb f lj IjLmjI ^jI LljI 

13^1 0 L 1^4 J t^jo Aj .>J l^. UL/I bH 1 .>v ».iL *yi L j£b L jL 

Arbis' ^ Jb*b> i Ju5* lojjj j! Ij ojuli IjLmjI ^jI (1 

• 0 ^ j** L> 3 oix* jij i^iAc^ ^5 (T 

. jjbj^4 j j* (y 



CiVl* 

> .r 

y'j 0 J- 5 u' .j* j 0 1*^ l*li r 1 u>* J-* *W< j.s j.VL L <6 

J )jj J i>* j* ^*4 <> > V > 

9 •■>> <~*Li u 4> ^;.VL (^L^IjJl ^ jj ^ jl.L» jjh UU jj\ (f 

^ f* i Mi j C> clj 






(uttanapadasana) Ijllfltab bLfyl .P* □ 


Jif* Oi' . JLijjj J OjLm ^jL> y* 1.3 jioyt ^1 ji LjL-jI ^JjI 

3 ojui< jcJL j\ L 30 j* jL *S o^Lai L .c—UULAiUjIbLlfti *-***»» 





»’» 1 Lj jt^3 ^jJu t ^ >5 j«3 1 m)^ . Juwkw^j ^IjO 1 ■ ■» — j 4j 

A ■ m ftl lj Ubl^ - > X<AJ |lipui lj jftt) L I 4 j .JlmmmA 

*lj Ij IaL . sJ ~~>’ lj I 4 ^jU A l; £ .jujJT jljL 

0^->3^ 3 juj>L*jA-jlj Abf .nVj.iJf a-Jjw Ij ^mju .juJ3L0 ^-jiL 


Lj Ij ^ I ju jjb ^ jjj jL T Ij LIm^I 1 Ijuul >jlm^ 1^ 

•JuA<3 ^ujl^il jb ^ b li 

v ^j. |»^ I »u^ La C Q .\>jtjIf 

. JuL^4 'Syyfyi jyJlft 3j$< L*C j*Slju O^LaC C-J }JU 

4^^*»i / jl lj 4 * .^l i j --< ^ ‘ * • l ^- 1 ^ JL^^4 lj OAjlJI^ 1 # fc (^ 

sj^i \S?J^ ^L*»l &} 

(i^jlj A rtjx b j«)) l^ ^ 0j<3 ^>5*^1 ^5* t 1^ L)l**il (^ 

«iV i.m iJumiIj^i wjijUr jl ^5" ( ^Lj*5* ^ Ju y t ^> 

oL> ^ lj dil^is (6 

. JuLftj^* Jlxi lj y*» £j }Lot ^ C*j yu lj 
•Cwl t5/y» v£*S\4j jl J>\j* j-i 'ly ^ {jfi )l lil-j (? 

^3jl 3 C—j^jj .l^jlj jji) oL ^ ^aJ jl c^b bbvjl ^l (Y 

-JuLj^ JuuLt jl *iL £ J4 j ^ 

.CmjI iULil&I^Li» ^ ^U^jlo,^ ci'^»> i>»J 



(pavanamuktasana) ljlu)tl5<^)lj|gb □ 

' ll ^L-l Jjl ■»...! jl aS J^a jUa 

(*L?iil L L <Su jfi jcJL L LL«J 



U ^iu L uUL^l^T^tljliL* 





y 


L jib Li tUUAiLL^^olil^L P 







sJuilp oVl> 

N • Y 

J^j 4j I j 1>A<Cmm|L .iiliinMi^ l Vi.i w im < Aj 

^««i. Ju ^ L ^ Ju^' jv^ l5^0 4j Ij > i * «»i'j * * jLrfWWhi^kJ 

U.> A.xjLS^L? 4^^j^lo 4 j tJLw^Vi^^i i)y ylj 1^ 4^b^ »00^« V .«il> ^1 lj 

.>X «ft>«^ jLm 3 ^jlj 4 j Ij ||lamjIj l)^ 1 p o^L fl C ^ 4 >JL?u tj ^mJU • *AjLj 

L ~:,. f b» LL*jI I.juLtj t »JL» >>,JL> jj ^y ju L jLJbJ ^1^3 ^LmJ * - ^ 1 \j 

^L L bLJ ^ I jf\ .^jb fb (Dakshina pavanamukiasana) dbLihi^bljb 
j $\.jftU (Varna Pavanamukiasana) ibLibi^bl^b LI 3 * fbol 

(Purna Pavanamukiasana) dbULS^bl^b b^jj* jua .3 ^bul b 3 ^ y* L \j jl 

jobt>l I j (°^jb 4.»1 > u ^J-*X »Jut«C*S b lj b 3 O ySi 4lf .«i^b ^b 

.JLmm^i Ij bfeb .aob | 0 L(l lj |(0 ^J<4£ ^lljl ^jNMJ >Jbw^ J 

(.JuJbJu (ftbiil ^£JL*l> jJ lj LLmjI ^yI 4^J ^ 4^w^y ^jlyb 

Ej*-» ^Lr! ‘ J ^ .* dbLiLS'^bl^bA (I .*3 j>j\£ 

>„«,»«>' Ju lj ^ iAjl? 

.w*-J 0^ 3'-*^1 cs^/?* 

. »a.»i 1 . T o t lj bt^yMU o^^vlitX’ id j^ 5* t <; j> f ^JL> t j L t »y ^1 (I 

CaIaL i^jnj Jubi I *j«.<u)i^u ila«j^j >^Ub j• b * 1 bLul ^yl ('f 

,-u5^5u« I, oOJCit Jy 3 |% — ~ 1 1 td^ 3 j ^ j^jl ( t x i fl ~ -^*) 



(setubandhasana) LiLiBbijb^jJD .£> □ 

o. ij # „'» L)L-j1 ^1 { JS^j ^uu iIajuLi 4v Ji ^Juu i^i 
^Lx#l iLLjbixb ^ ^j 1^ ^jl *i ^wtJb ^ 

' Ji 

JuaI^> jl ^ly^l *j jO>L» ^~i y* jO jI yl j c*-il ooL> jl tiimJ LjLa«j'| 



VLj lj I^jIj j f» - i ^ lj ylj yi .jlmm*^j 4j ,'^uX’.> 

^ .X jlj J ^ WwmJ|) y*+i ^yxJ .JbwMk^ 

♦ Ou'^S' >._><<xJ -sXajLaJ ‘ _ ■* II ^ 6i l ^ X-«jlj A L ? .«Xmm^J ftl ^ | H » I»if> 

yjjj ^1j 'f I j LL*J \ tjujl .jL^ii* j\\ j£j I j y+j o jL*5^ 



ljVU 

\ 

33^ A ^ *? 1) O* v^^ 

•^^r 4 u*- 4 ^ l ) ol> 3L$kol" bL/l jj»l (\ .\> 

3 ^3^ v*~^ 3 ) 'o* ■/•U4JLA ^1^ bU ^1 (T 

**3-\s -# u^ 3* ^ t 5J^ # 3^J c-wcL jl f jIju 

b c^3 oa-i ^LpI ^^3^3 >* bLJ ^»l (T 

, ^^5 -# J^ 3 3^ l> *~*lr** 03^ 



(tolangulasana) liluj\)<)l}\0 .P □ 


l> o' i')r> J-£-< *V J*V .UL-ii ,«LSiA ^.s 

• u Lj Lw"V d 



smJ^mS « v «. m^i *s* *o*i^5 *«UL*-jLo^L»i> JSL-j «o lj LaL ,\ ^ - M * ^" 

'-~ w0 jlr 3 ^ jl/i cs'W* * ^53j ^ 

* i r rti .? *j~* 'V* - ^*o*>^ 5 * «ajJL Ij Ia^o^I 4 j ^J 5 Lm 4 

•S? o' - ?—'*j a>^* ^ ^ J j'y> ^3 ^ wS 3 j 0 

*V ^ >»■ ' ■«■ > 3 o-X^J JT ,j*jS 4 -Jj ^j' 1^ ^Ju ^-*1^1 




v—* Ju > Ijujl .Jua 5*cjL !j 1^4 u«!► id^^5'|t>.^ ^L> Aj Ij .< JLmmSj 

v> ji!«j ly I 4 , 1*. ^ T 4j Ij ^L* j jJu ^ v --Jl^ A-uIj T* 0 

^aJ Ij LLJ l .»5 jlo jlclJ t^j^o Ju 1^5 ^ 4 j t a ««>< Lij I AuJI 

. juaj |ol>wl jL \ ° Ij A 

.Oi5^ iljl Ij ojul« Julj ^l/bjl? LLJ ^1 (\ ;.> 

.fcXiT^y* ji 3 fj* L> ^ly*® o$*~* ^yj (y 

jLmm9 jjJ 0>ijj I_cl^ » J I y OV. ^Lj 4j ^mmmX(T 


'j j 1*3 jt 3 o^" o ** 0 J* ‘i^ir^ Oi' (^ 

.x» 5 ^j 4 Ju 4 ^^<u Ij L^jI ^ 

^ a *** f ^ 3 vJa.j ^JU \j Ax m A 5 (^ 

‘ ^ ^ \ ^ (fr****^ - *^ t )*XaJ 3 Oljii J3 ^j»y Jut 

j^ *v^ jJ-»l—j *(*—*! jA-lra. i jl***j (Y 


Ij I « .!. « *? toa-Jj 0j^ti_> jjiUx OncU LLmjI yjl ,oqIjl4 j^j (A 

"^iS* *~*i }** b j-*^‘°°j^ vlA*j J 'j oh ^r 3 *^ j 13 f jy (^ 
.^j5^jjbl^i* ^jAiLrM^I LaajLJ ^ Ub^jL jj ^jI jLii ^ djU ^j^il ^xxjj (\ ® 



(matsyasana) Ijliulyiulo . 1 / □ 

alaLL^j M *C_a7 jL«1 UL-jI ^>1 4j 0^> 

\ji$j ^aL-4 ^ (Plavim Prnnayamu) 

^feL* ^Luu* 4j ^ Oj^SLmjLuj jJtX-i 

t yj i ~i*aj l_7C4^I yi^* 14‘ ■*i— 1 1 |^»i «<0 i^L j IjLmuI 

.>_*««)! i l > A 4 ^ y /bi^ 1J J> ^ ^ J bO > j 5^4J t ^ 1^1 IjLmjI t ^ J I . A < > «nfc 

• Oj >>»> •LtaJ Ll L w J I . jJ 1 










oVl> 

\\r 

iJuiT^L^>! LLwL*oL ,jlm^ jijj aj ,'(jy ^JL^) ijCn i LC 

I** j-> ’j -V.>—''j j'j 'j sr? sS^- J sr? j'j s5Jj l> c —'j ^ 

^ I I ^ * - - Jo j^io 4) iJU^IjL^I y) j ^ dt^^* 0^3 

*i —iLImjI^^mjLaIi 



T 


v “ , »t» j JMJ ..» ^ LL-jLoL CJL> !(^j£ S^Jl^) uXtiX" 

Lj » ■ «« «« »lj ^Lj 4? < « ■> ^ * —‘\j V - - -‘-^ b ^ w«^ ^ ij Ow .- v - - '-^ * 



r jljj 






\Sf 

j~~‘ ■«> ^ JUJ LLm^LiOI^ UuA«tf J Arf J 

aUIs .JUjl»3 4 $Li VL Ij Jo £ ^mi 05*45"j^J© 4j X*AX jmj ». O c» 4j Ij 

4j I j ' --*-^ Vl> >Jj O4j JU Li v-^i A * ) L»A iA^j^5' ^ ^ jLi 

ivJL^fc jo j*>SL> Ij IaL » < j L" ... oC <l «X«5^ 4 j ^ ^L> 

.^^>) ^ > v«^j Jl jL> qJj a5* oUmmT 

^jjl «ljL-jL*»}Li * ^l> 4j JlLiI y ^4 Q,*, J jUjIaL 0^1 Jl£ 4f jl> ^Ijil 

IjliU 

IjCjl .JuAJ ^llpul Ij iLLwll, ^wolLlI ^ j mywl •JLmS' ^jJ^4J Ij iLLjUtiljS IxO 
Ij I jl*j £u jX 4 j j - -« . fbO 4-jb \ 0 OX* 4 j sOwLj4 ULiI ^jI 

. Jx5' Ij jmj v»^.4^Aj tJ l«.— jj ftO 4 j LLuil a 5*-JuAi^ 

.XoT y+j 4X..X» oJL> jj Ij uLL-iloL 1 
ji 4 ^^^ 1 ^ o^li/>£ u^5j> x;,f j o^Lac 0 

jl 4Jl*^Ri3^Lj (LLm|I^m*|L ^1 ^jjl j4m> Ll iJuldXuJ t)L)Ljl *LjLm|1^|I^jL««| 1 jll 

. ju^x^* .LUfcl,jL.i 

4j *xJl*^y* jL LLO ^jjl jOj fbul ^15 La jj o jj*^> 9 o jOj> (T 

.4j j Jjlj ^ jOOj ^j-OX 4 

jlX.1 J~b ^-*A X (%^?0 ,jM}*' O-' O’ 

< » rk; J (*-*»* jl ^ ^ 5 -r**^ Ij ijr*** 

^o^ljLj - 0*0 j (+ **^ jl ^iS*W *S^jf ULwl I (f 

O^kjJ yj $^ Ij ^ 5 —*^ (•« 

.JuT^A JIjlS Ij a «*» i _> Ul^l «4C ^ 0 >IjA 5 ^j^MMl (^ 

•^V?^ j^ •^^ L j - 4 '^tj* J Ij S Oj^-4> < 5 ^ . ^ (^ 

.JJ jjf^A O j^~<? jjxJj OLaX 



(katiasana) lilwlplU □ 


^ y** Juju LL~»I 

^bjul *v ^5-^^ Aj ^apui <v Cw«jlx* L ^3 



“i - ~ -*^ 1 * •-*O L . Jlm^ Jl^L Ij U jfb .i V.«mi jlj<3 * * --- * *0 . 

J^r w3L^ UbL ju>M> Jl» ^>io Ij 4 j^Jo »^ Tr -j> c* *«>«3 L | «../Ij ^_gli 

A.*.ilj ^ »it JU t yoA j Aj ‘ *■■ ■ 1 L ^ ^4^ J| y *J . JLmm^J ^i.4fc 

l j CLm 11 ^ y I jLj 'f ^ j I JLnjI j J - Oil 0 ^J jl ‘ * ^ L> 4j I JluI>4J » i o ■ t j I 



.iXjjLmJ j» jfj f 4j Ij oLaJJ oljju Ju* jl tJui^ 1 

l> tJ^/*** (*^ kLil ^ '*jljl£ 

"*! t$|/ 0 « * »»l rt # (T 

C*j yu lj Ia4jL£j n Ia^j j (T 

A** u>> ••■»/^r* vJi i-^L j* \j jyi> J& / (T 

.0^5^ ^j-ii ^L^jjLwj jl j-i^a 



(suptabhadrasana) t)lii)lpl4JlL<)iD A □ 

I vJj yu* (Supiagorakshasana) Aj ULjI ^1 

yi » lj 4 j LLJ jjjl iULj* »iLL>r 

joLhjI cJl> ^ UL«jl . c~J 



^ uSLlSJ 




WA 


^ b a. m »>L j Ij iZa*jIj Y* — ^ j '_- *j cXuX) 

• OjjS^(*->■ J^JjJ© ^j~*A Aj Ij V^-J> .JLoLj yi ^jjUj CJI CaaJj uIa^mmJ) ^ ^JL> 

UL JlT ju jIjJu j jlJLj^JLjUj cJI Jjli* aj I j L ai^’<jU 


aS*Ju«mXj jlj»5 i^(j j<Jo . i ....C i l*,mJ 4j • JC^mmPu Jk^i A> 

U caS'LL^I i ^jl |®L^jI j0 L£ja .jCwjjL ALijljj ^JL-jLu oJI L 

^ ju-J* jL ( j^3^Jp 4j Ij VL> • «|V <** *S» J-Lf j^Jd aj c~~j t^ 

tiLtf jjL ^ jA c*ajI |OjV juAj jLiJ Aj g djlj jlji Ia^jIj Ij L^mjj 

^ JUj*Xj Aj j JuA^ jaL^jI A ub T® Ij ^^jjl l»V• i) j*3 .Ju^«*i> 


.JujLmJj> ^ ° - o^yL Aj idolo 

Jjl v . ^.» l Jjj jJp A-J Ij iLLJj^llj^l IjljI '.(^j£ •"- - * -/*j) 

J l y**i ■ J^S ^|a3 >$*J jjA j J»i !j ^ jA jLwM^ll L y w«MJ .JuAO jsipol 

IaI^ L^3j Jt> ^jm*A ji 5 .JulT. U JL» Ij LaAjLwJ 

Ij 5 o*ijS*viLd Ij jSk VL^ jlmm^j IajIj v_j ji^ aj Ij Iaa^mjIj 

l(Baddhahastapadmasana) iUUUjLL-jIaUjjU ^1^>1 ^ *Sj>\~£. j*jS 

O Juo Aj Ij ULjI Jjp)I IjCjI jJ JCJAJ jaL*j! Ij IjLjI ^jJ I Ijujl jJ .JuIa>I^a 

.JjjLjjj Ajl.J.3 V Aj iOjl^ ^jijljil Ij Ju»j ^j jJj Aj .dJU ^aLpoI A-JIj Y* 0 

A X miJ j^ idl5^4 W^J jPU Ij j^> ^AlOjTbLj^ ^jil 0 jJj 


«X-AJ |oL?t-jl y* j^io aj Ij UU ^jjl S Jf I.jl-5^4 c«j^aj Ij (y 

. JuJ JJbl^^ a < if? ^jbj*A 

CjIjAS LjLjI j^jI jJ df^b> ^1 3 I (T 

.. V . ‘Jm W A Ij->I Jjli ^Lj>Ij Aj Jl 4 ^ ItlU ji iIjL^ 





.3 ^-flj I j # (T 

* 

jju 4 j»uij »jci^ ^JUi Ij ,®Uj LLJ ^1 jj> (6 

.jlmi ijiLij j 

Ju 4 ^^j Ij bklj ^ ^ *LLjlj>)i^ji*j^*«< ^3»> (^ 

iLLwV^LoLjtt 3 iULmjI^mJLap •iULmiL»jIjv ,jXj ULmjI ^>1 (Y 

lj ^33 ^IaUL^I ju> 133 yJ^ii ^ ju fPadmsdolasana) 

Jj>* ^ULL/l sS^S 4j aS' ^■Ui* -C-iL jly ^ Oi* 

. JU3— j^4 ^--1 LLJ b ». V . ' ..! L .«»<b 



(VIPARITAKARANI MUDRa) kjl)lTlL)lll<) .1® □ 

(VILOMASANA ) bUuLo^JbQ b 


^L> j jti lj IaULmiI J£ *«> 

i ^.IaLLJ ^jjjb^y»i> t ^ 10 *^^L^aljjl^ 

L5 S'b-.J > >^.^S'jlx. ^ jL«J 1 -*^-‘1 ^Luujl 1 ^ ^ AamJ j <| flU^I *tl ^>Xt.«»>j 
!■ « | C L « J A o> > 4^ ^*^5*' ■ >■ * «jl t * j i ^ ^ ^ Injji j'j) t ^liA^J '$ l jl 

> JJbl^^ ^Lij Is JJb>^ |aLrjI Ij ^ 1 ^ 


joljul Ij |Di3 L ^ i<»fli* ) ^jlj3 t jty > l/Q j wL»i «» i^.i jlj*i 4 j 4 c^Sw 

Ub^j-JT ®j Ju^fjCjL 1^ UJ^3 Ubl .1*3)1 iX«f 4 j 4(0 )b 4 -Jb"u L ^jl*)-** .jLdO 


J 3 J A_j . ^1 jS Ub^UjI ^ 3 , ^jJu a5* 4j Ju jlj a£j l^**uJ 4j Ij 


AS" ^ 3**^y OJ U^ L 8 ^ y tl jLj 3® ^jIA ^ 4>) oil .jLjJ’olfc t> jbJLfcl 


^) 1^ d( *l t ..il - *» J - j - As^* 4 -’5^ , 5 I>.r* j i 0 ^'-® o*V 

AfL.U OJut 4 j JuL ^^oJ ^jl IJlIj! ^ J .Ju jiiu ■^jljUTLu^Lujl 

.JlJLu4jLJ0 \ 0 4j Ij ^jL*j gu jjJ 4 j . O 3 -U f b*jl 



3 j $ j > '} ^Lil ^ 0 

.*llSJ^S\j JLJL«j 4 j ol_> Jl-j u£ j~j 

^j*.\S* l> o^ju* j,Lf (T 

.JuJ 

j^ o^J'* b ^5^5^* (*^3 

.oXhS^A 

■ ^jli4jJ V. i>cL) (^ 

j ^p 4 ljutf ^jJuj ^ ^ (^ 


» l j a»w ji fT ^ki l> *1^ ^y yj ^ lElephantiasts .> 

•f * waJ 





A13iS^y 

\rr 


^ ^3 »4-wl j+iaj ^j0\j+\ (Y 

4jA«ji \p\j* ^L; LLJ ^1• ->3-\,-»L»j s i53* • J^ <j-Vf (^ 

-‘-^j 4 iy* 1 'j j CJj u - ** p ' 


i_—il j o^j (^ 

lULjLCjljjlw* .i ' .i l «» «j 5 u> . j) jJaj jl LJ jljlS"Lj jLoj« ;<*■y 

3 ^5j "O j ijb L o'V *kl— j. jui>L^« 


'6^j *i 3 ^JJlj 4 ^ Vy'j^Ao 1 j- 1 -«> js^vr* j'>u J / 


jl>* Ji 1- ^ 



(sARVANGASANA) Ijlujll3l9)liu .11 □ 


^*oL*j |oL^>l liLJ jJjjl &S ^y*LSj>A U^jJU joL«J| iLLmjLSjIjjL— i® 

, julojLusb LLjL^j^ 1 ^[<J o 




\Yf 


0 1 kfcl) J .JLmmSj ^Lll^lj ^jju tOJUtM*^ jlj»5 ^< » l »'»'»^ 4j 

Ij 4JJVIj 3 UJ^ *UL .JuJ^JuL Ij Uli ^Ijl ^. juaj fbJ Lf^ ^ . — a ^ 

lj ^jl.>.«.*>tj <>^Aj . JuI j Jui^j VIj Wi» »» i^ 4j 

^^1>4hA U ^*..i 3 ,JUjIi) ^1^3 L^)j 

j^Jp <0 .Ju j^j VL- C«^u 4 j Ij Ul* .Ju jIja5o C-oIj Ij Ju .JjJJ^Jb 

l^> ju Ojio 4 j Ij Ul ^31 .JuJnS' ol^j L t-5* 3 ^ 4j ,Jum>^j ^j*< ^jJLmJ^ 

3 ilh~*3 3 ^ 'j ,r** g~* o3^ lT ? , m I 

^jri I ^^*4 ^*^ 4 . j 3 ij** - IjI CJl^ j J 4j ULi jjJuLuj jl ^j**u 

y*-> jL> vl^d4 *^ 3 ^ i53j Ia«OLu ,J 3 j oj3 l 5 ^^* 

JuI 3 J ^UJ s-^mmJT^I jj .JuJbJ f LtuI j*o£ 3 ^uu jb ^ c5j3j Ij l^l-^l Oil 

j*#j ^jjl IjljI j*3 .JuAJ ^l?ul LLul^> u L> Jiu«3 Aj Ij ^jjl ISLuISj^jLu 

.JL*jLu^ 4jLjJ T 0 Aj Ij jjLoj ju jJu 4j Juu 3 JuJbJ joLpul <Uu3 J V OJuo 4 j Ij 
^clyljul ( < iLj |%JLu ^Lj l 4 Aj Ju^ 3 jU OJL£ ^u^Lu (I .J 

C*4^LmJ jLmmAj JL-UJj-U 0 O£> i»> Aj Ij ^ LLjl ^jjl .< » « m |I ^jJj 

£*-> ) ^-q* • kJ ~*Z .jji- ,ji>^o>? J j^** ilr;*“ *j o' 

^■j»ira*j Ij OV 3 »rt 1 

3j' r'lu^ v ^' Jl®^! 3 Crif* ^L-*l i>d' (^ 

.ju5*^4 ^jjl*it*u 

.^-jj^ oljii o 3 ^* ^ ^Ulf <j 3 ^ ,jIj j>* J <u (T 

'"^j 4 ^ ^ ■* , **" > t 3 ^ 5 ^?^ 3 ' * ^ ** < l^ Ij ^ly^3 3 --U (f 

.•x-jU^ JL* jLJLu v^J ^ jjJu 

• Ltj 3 • J^i* 3 i> 4uL-u 4^ipu ) ^ AJu jK& 



.o—J ^JLmiLj cJI $ »x*jL« 

{ j~l jl k 3 a-JS* (V 

Ax 4 3* k k £}* 3 ^^k (A 

Jtr*-* 0-*' 5-0 i 0 ^ 3 3' aj 0 

-^/j- 

4 ^Lai 5 dO-i# o*»^J L/i^ kS^j^ k 0 0 

"A** 

JV>; kLrfl ^1. JLLfe* f L*il k W-ki ^il jL-^Jpl li L^L> (^ ^ 

•^Ax* <>* 3 ' k 

■ Ju5^4 \S<Jj?U Ij OJuL* 0Jjt mtJ ^ 0i}j 5* jljUJ lj ^ T 

k ^Jflu (bbOt^^j oJ^i 3*J^ 3 iS^ij^ (' T 

*«ULj1 **.ULjUo1 j jLj* ^ jta ^ Uvl k 4 M v -*^3 *y?*^ A Of 

.JulS*k <> x- 4 ^ - ' ibtwl ^jbyi^^u-'k 1 3 •kLJJj 



(hajlasana) Mb .IP □ 


f 45* 47-,af (LlwVLfc* C%fI «0 C*^~> ^Iju 

V, i'- - ~ * J ^ ^ ~~ J If if' Lfii# ^ y >.i>fc.^ w ^i) At * «>j t ] i^j I 



uS a 5 t gJlj* j*5 .Xk5 jL 4j | l^yujJ (AjLywi5 **'*/. ^ 

.Jmm5* ’j jSb ^ 4mm;Ij5j5j jL51 1; bL i^ ^ ^ i 

.Jul5i ff>* bbylj . Jlj j*j VL j I 4j lj UbU ^ 4jj ^>*1J I j 

v. Jl^ ^ a5^ ^ ^ *3 j .jLu5> ^ lj o 1 ^. ♦ jl««,^ > jlJL 1 5 1^.».mO 

^<j» L ^VL jl 1^ LaL J « c ^ >1L ^ ooli) lj 






oVl> 

NTY 

j[^S $ «JL? Ifcylj .JC^m j jj ilf2*j <Sy dS y£j^o Ju^)L> 

LLjI L t ^ jl^ j ^Jff 4 j .tX> oL£j i^iLtf lj La^Ij 3 IaL .ju^ta 

• ^jm» A I jjbbi) olj jl 

Ju jljJy |^> jLjIaL Li Jl*JjL i r *j\jA .Ju jl^ a5j jL L 4 I ? i^i> 

IaL 1 *Vj . Ju*uL«u <wJL>* ^1 4_uU \ 0 Ij A ^j • ■ V> 4j 

. Ju jj C-Jl^ 4j ^ Ju j^L*J VU lj 

^Ufro^4 *C%-ij O^Lflt »olyi3 03^ ^Lu! <j^ t ^ 

.jjLi Jur 4 ^-3^ 3° 3 U J -^ 

4.JU^i»Jb &S ^-oXJ *4*?oJu ! Ju 5*^4 hJilioju! ^Jjls ^ |4 ^j lj (V 

.jui jjb!^> u5*Vl> | jlaj f l?0l I^ ULjVIa 

L^J!) ^ uTj 4j k-jTj *^^3j ^ 

■' s /?t5 - <im') 'j 

^ ^^jjkLtALi ^AM>i4jk»o>3jL«jO !j ^Iojju im * y <> y * i (T 

• U^^’j J 1 ^ ) -M",>4^' 

i ».: - ^- 7 'j ,j-^> ^L/l Oi* Jy* a-^*’ /■ ® 

i3 [Lm) | ^ 6 A1 i lj n^«»i 0^1 i rtfc (^ 

* 

O a -^6*^3<> :, 3j “ ih ^L5 -#u ^i^ >u l) J3^ 0 ljl(Y 



(vartulasana) IjUuU^jlQ .P □ 


*uLLmjVLai .wamj! iULjVLai j( LL-jI 

m m> 

jjjil jftLpul .Juibi) jaLpu! lj LiLtajt 

.JuloJL a^U llilwVyj!^* \j jl *Ju 0jJ bX JSLi* 



1 4j ^juj m) .JbJbJ jaL?Cj 1 i j LliwJ^Ibb Lv->1 ^ JUaL^I jljJ LiAamJ 4j 

j w^nJ LLm/I j/y J I i |ti^Jb .Ju^JL \j LaL) OLJ Jui > 1 ^»mO 

j JuL Ij IaI^ ^a|j! ^y i ^ > **i iJujL^j jj a« jI) \ ® L A ,«x*a^ 

!j ^m*)0 .JljIj^^j 4*J^I ^ l 4j jl£ ^ oLmJ jJu 

.jL r if3l J jUJ ? f 





I j tS ilr^ (^ '*jtj^ 




jUj^ g\j> i j 


£1 



J**X\j ySsJ\jio\ ^y> (V 


■^^kS* V5—^ Crir^ A" 

><)^J ^ ^ IlLLxji^l jjL m /ll jLil^i (^ 

I^ oULjVIa* ju l^j ^>»Lw (wi 



GaSjS) c54U(a .V 



(ardhashalabhasana) ljlii)l4j\Jlil) bijl .1 □ 


fULjb 4S L> j\ .c— j\ jJL. ^Lu 4 j ^ Co^SL miLmj 4 .^IS'iUL-jI^VLci 

.Jbld Jk-otli l(ULoL^VLi»> Ij JI a^^j^a jJLa 4 j A^Cj ,jJu I jl J f U*jl 

.jcaL^a ^ILjL^VLi U o^mi ^ L v-Su L> UL-»1 ^>1 4 $ ^aI£ia 



Ij >v *ao jl^i \S3j l> ^ > ^ , *“**^ .'fcXjiXi 

^J aC .JLA«) jlyl l^jlj J lj .JLm5* C-*|>— a ^ (O ^5* jljlJ 

T" ° Ij IftL ji t y Sj ,nVmi>5 > ^y n«^ Ij ^jLL L> ^LxjI Ij 

Vb \j Ij L . Jl«i< f JlJ i jl 

^ t ^ *JU ^ Ju j^ I ^^(Ij l 4j \j L . JuuIaj t jj 1 j«5 4■« iLi T ® L< 






\Xf 

b 9* I j UL-il ^j \ .si-jJf j\j£j wftJbic* ^b L lj LLJ .jL-jJf aJm 

bLjl ^jl (V> wljJis j 03?* ^ 

.JJbJ^j* ^jV>> . i Vm<i flfc Aj lj CjI jA$ oy ~~J bU j^jJ <bL*il t jb^,» l l>r»,«.>b» 

A_S" ^ I ^ ^ - 4 AijVb ^y*3b ^jj *i * >lbbwjUCjb>’^ j8 (T 

.jjb^^a lj abLA^Vli* 

.C—jI J uAo bbddJuZi A^ijbjl oV^JaS jl ^1 \jj ^jI (Y* 

< j tylj <uL ^ yi ij ('f 


.JuL*j^4 lj jL v .^. ^ 

Ji* J t t ^ — 1 >A-\ * ^ ^T, fl .) - 1 j - 1 ^ 

■A<5 ^y 4 lj 

* JJ ^5^ J L> Jubj ( ^ jLkJ tO Juj b sj£ ^ bbJJ^ ^3j c<*^b (V 



(PURNA SHALABHASANA) Ijlllll^llljll ljj<^ .P □ 


\ j tjuA«)^p4 Lji jn> j ^ xJL L Ij iLLwI^jVLji ^5* 1 1 «j j 

*S OjIjx ^ IiLmjI ^ji! ^ 1 j >1 .o^ui^i ojuaL iLLjI^jVLj 

.ob ,%-*!>> c~i>y lj o-*3j 



\j U"' ij?'* J ySij l) >a, b **‘ ^ * i£)j ‘ ^ 

^ o^Lm>I ^ c%x*«j ^LwmXiI ^ oj^5* lj .Ju^ jlj^ jjjj 

lj IaL J lJ L Ij LaL t ^jlSLal Jl> Li »0^ \Z-A»J Ij jjJu . Jo jljJo 

^1 jOA-jliT ® Li A ^>jj .« x ■ t t i ^ VL lj |^ ^ *j ^jjb »♦ tui ^ iIaL 

• <X» i r «l!aj Ij ^j m4i tdiX^I Lj Ij UL ^ilji Aj Juu ^ JuiLaj C *JL> 




1^ j~» «ULjI^VUj» j\ ; f 

.ju jljJL *j lS3^ oIjI^n* aj 1^ 1^.» »» o »u_-_lT jjJj 

y Coyu c*£l> 3 ^3 jLiJ Aj LLjI 0 ** J jij^ 

■ >^^iJ ^y4 liblj ^ »|»^** > 

- L**AjIJLa ^ ^JIjhJo tO JUL 4 1 1 jhktf> 4 **+*S J +.Jfij jl (T 

•■“ A** ^ A* 1*^ ^ o ' (J* J 

.JuL^-a ^^4** (V- * 3 ^ J-aX- ‘*-^£ j> (^ 

.JuLuj^a Oj\j ^3^-j 3 I?Aj (A 
>JuT ^4 lj * J S ^l^jjta^ 3 ^^3*** 

J* j' ul> 3 J ^ l> ^ ^ v>.' 0 jl: > r 0 ^ 1 ( Y 

o^'j* 'j *0 
4 ...1,11 > ft ^ ^ \j f La.. — I,M f 

<. 1; y« 4# <wl U p^-j ^ j-O <—» jl *& j *m !» kS^/*** * fistula -^ 

y~ jUw^ wli»» l <SJ)jr* */**" l -&- >> jr* ±jy* 



(bhujangasana) IjLujILLo^ □ 


s^So cJt> tiLL.iUC>L>y* jA .C*~>l jLo ^Ljl* Aj ul£jL>y» 

«LL*A5oL>^b LLmjI ^aa aj aj Ij oJuU juJL ^1^5"jL* 



* .^x_j ^j \S 3 j b ^ jIj^ 

. + 

^-oljl 4 j. jut jIuSj L^uJLmj jj j ^ \S 3 j ^ 1^*—^ lJS. sjS lj^Lac 

I j LftU . JLaJhS* |^> vm*AC 4j Ij vZ*>IjA3 . jL* JljU Ju*T « Ai L Ij ALt ^ 

C-cL J—ft . Jlmuj^ t ‘j - A j A ^* JLmMi 







NTA 


|^^mJ t £ j j l < >i> 1 ^ I L ^ ^LyJ ^ * ■* ' -^ ^JwMf OJLmm^ 

Ij ^w J b .JbjL^i t yll 4jjlji \ ® lj A l ^ J *0^, yxJ L l »*Xj jl^3 




VU (< -j$ lii .Jujlj^jb cJL> lj ^ j uo5* aJL ^ 


jL ^ lj* Cb ^«J lj LLmjI I .JLm5* 4a1pU , ^*1 j t 4j ^ «y> lJU 


•JLJbO 

v >1 -’ is' A ^ >, j li £>-* j V—>!jA5 • n> OjO LL»I ^1 (\ ;ji 

,jl 4 jj lj (ol jA 5 

^jOl*5 jLm*5 L ^ (^1 jLmaA c«t^L LLwjl ^yl (V 

«0JL*I) C«*^« J jJa-j ^Lfrj jl^.i OxL JjuU 4j JU.I 3 jI*. 

^ L ^Ls |% ^ ^jlji 4 ^tJ l. Li X b (r 

4 x»o j j<5 id^^5 > >Jy a^L jii lj ^j*j«ij^LLw<l ^yl .Ju$*^4 |Oj 

Oj^ ^ 5 j ^ ^ 4 ^«i) ^l^JjJ ^jJuj JLjJ ioljA 3 ' .X ^^ j |®y cxL (f 

•^lT* 

.Ju>L*j ^4 



(dhanurasana) □ 


VI Ij Ul , ^ o 'j <-5w a>.*iL%a .jL^f ^Jou iL-jylibjn 

4j .JU j^l t ^ 4 4j Ij 0«Xm 4^ jjL*^* i^i) 4 i«iJxm< t ^ >0 > A. «m i »* 5 * 

• (*-> v.«ac 4 j I, ol^A9 i LLmjI j,J . lULrfljyltoOD lj ^ j+j 

aLLA£A>^» jS\ .*UL-jl^jVLJji ^ mUL^15uL>^jii jl o—>l ^.>i..V^ 3 c*5"^> l 
^jjl. Jj jl«^ Jlj j Ju^ |ttliHj\ pjb L dULjljyUb^ft ^ hUL-jI^j VLja 

jjuij jv> c*tb 4 S tljL>*i 1 « 11 L) ^ (LLmiVIaI y t yJ ^<. 1 4 * «) 

^JL> 4j OljjjJ 

# 

»vJ^ •«X*^5'^ ^ »X«JI^ ^jJb jO . >Vj «5 * 

. Jcm 5*^ I^A jl lj Ia^i j • JuJb lj Ai%no«j ^ ^uj ,Ju lj IaL w5jjS 

Vb lj UL yfl .C~«J OJuJ ^ 4j Lm» JJu VL> .Jl■ j5 > u*iw lj UL ^ 

^'j 1 *i o~s— j o—*" 'j a-*' -V.^ ^ 'j A -r* J 

.ju olSu ^5L> jk5b lj Ub^jtj jk.JiS >u.J 

^ jjl fUul " «A jJ jmJ .«ijlo jlj3 w ) ^ jj l ^ L* j LLJ j*i 



b 4 j Ij cJb^ 4 jx>Ll> .juirL ^JL>* LLmjI 

U .^3-Jj^* ^3^ tifij** i£j\j Oh**ilj 3 Sr*-^ 3 w-hifi 

.Juft<) j»Lpw! Ij LLm/I ^1 jb 9 * b A .jlJUj cJL> ^jjI 



jLA*bLJ^IO 

.Ju5^4 Ij |% ^ »>< jL»« . > 3 f ^«»< ioJi4 J uL 

.juUj^* jUj^ Ij Ifr^ilj 3 LaL |v~^b* 3 j 3 oljiii J 3 I-J jyi (T 

^j,iulj_il Ij [»« A a ojJJ *Oidj5* Jlai Ij Iao^3j .aaj^« lj£»a15*Ij (X 

•Ju5^* 4 j Jlju Ij l^jl ^l^ljul 4j JJjLjj b .JlAJ^4 

^Io^ 3 j ^lA^l>*ljb jSij J 3 0 Jul* jcJU jl 45* ^L-S* 4 j LI~jI ^jjI ^1 jJ>l ('f 

•Ju5^p4 , 1 1 3 £ I- - ^ I Ij ^IjA-S ibbuJ^/bbQ >li> )L>A tbbujl ^ yi I (^ 

Jlijy * * - -| l ‘ ^ ^jlj » A 4j 3 0 «JumJ JLo j *J OJlaaJIj^ 

yj j 4 J 3 J 0 4j Ij ibLJj^lA'dft 3 ibLwIjyl** abUiVUi ^-5* ^a (^ 

^5j^l ^ 3 JUi .aJj aaI^u J-jJ 





\rs 

In j < jL —j o'y*-? uo)^ LI—,1 (Y 

ls * li ti^ 4 ^y !»■ —. ■■■' 5 o^_,S "'jfjste ««.l^l~. 



(makarasana) IMiuljlTb .& □ 


^Lm«j «-5u aj joxmi ULwjI ^ iljl5"L«n 



2 juji'jdL I j .jLL^LVt aj .Jj^ 

C** ^ whMjlj C*+++h$ L Ij ^ ^CaAm3 "**tj?4 J** *4 

.JuiJuaJ Ij <u> ^jL Ij j?»* •±Jj~£j Sf^ > ^ mJ '^ ^ '^ w> ^ lSJJ^ 

^jVIj ^ L^jlj »j*&i *Ia<OLj t gjji )l .oj jIjaLSj Ia^^L Ij 

ULjI jjI (ol^il , juJ*~a c^*) 4 3 *-^f. 


J LjS jSj lj»i ^ Jfr ■ •£ j»^,; ^ vj'V 




\rr 

.nXS^jA 

^Sj> liLwi 3^ j& v^5aa 4 ^ . J 1 f cXmjI iLLJjLii j»5x ^ LL**] ^jI J^l^ (V 

•0^ il 3 :Cwit 

t> Ol^A3 ^lj 4 $ jl^sl ^\ji iLLmjI^L^i JLLiL*A j~j ULwl ^j»I (T 

■wmjI Ji *iA4 iJUjIi) ^a5* 



(viPARITA MATS Y AS AN a) DIidI ^JULULo UjjLljg .P □ 


kO^yj cJL>> ^^Sx- UL-ji ^jjl 

• tLkA^ j*>ii uLj^uI*#jLj L^j LLm^I ^ y j I ^ 0J>»» 4 Li 



iLjL-iL*^L» l i i j - i* 3 Ij Ij . Jlm*»^u ^ ju v-j> ^ijio ^5 is^jSs 

3 Ij 0^^3 ** a -^I^v # 3 4 «-~ < u53j u*t- j jly* 

3^ jl Ij IaL »OjL«iijI 3 ^*«<■»») t jLi^wo ^ I ‘b^i^ 5 *ju jljk^j ( ^ jj Ij 

I j J 4*jtj \ 0 Ij A O Ju* Aj .Jk-JkJ fljJul Ij f J ^J-*X ^oljl 4j .JuwSji» 
.J^ulwjj 4jiu3J \ 0 3 Ojlj ij jUj ^ jJU 4j .JuyLvtJ Ca^jl ^3 

LsIkX^ Li .Ju 5*^4 uu 3'fl > Ij Laaj j 3 oOjS"uou Ij LLujI ^jjl (I .j^j 



\ta 

Cj\^b3 —I 4j oJylj 

3 \JSjsC cUcIj bl— jI pl a ** 'jt.f** (^ 

ft g l fV i t y+j I J O^La£ O j*X3 .^^^5-4 

>|^«ll » A tOJjU JtA) «Uam)^J (T* 



Cuiu (sUIKa . V 



(mayurasana) .1 □ 

UL*>I ^1 ■ j^jLi 

■> ILJ |>^.«.ft iJLmjL^i j®^a! ^ 

C * 1 JUg j ^->1 4 j C-u ,jLj ^0 aS 00^> <U ( 'j»>2}U 0 ^ J uuL»A 

t LLwji ^ i ibiLLwii j l ^mnjLli ^«aT iLLm^^^Lii 

L^LmiLaJ j .CmmjIjLmjI jA Jul^i jl ^j 5 u fftljul L*>iii)Lj >■ « ulJ 4 j ,> m « ««ll 

.CmjI o jLmj LLjI 

wkS' j*J j> y\j { j+*j la> |*a jl ^^Aylj ^ 

^*j 4JLu»b ^«.4 t.»)Lij ^ ( ^ J1T j«j .jljij IaL Ia ^ (^> ^aa ) 

i^J I ^ * 5 ^ 1*3 J^U ^ L-* -‘‘I jA^V I 4 j «*> 0 

Ij ^y xQ ^ yi jLmS ^y>j <b ihmujL^i 14******* .jujL^a IaI^ 0^0 Aj 

tjLi j C*~jjO j 4 j 1^ I4PUjl ^*ljl 4 j ^ -*. Ju jlo 4 £j j G*jIa 

jly* ^1*^ ^3^ ^4^**^ »« Vj AO jl ^5 I49U jl t53j Ij % ^*i.'^jr* 

ijjI .Ju^O o^*mAa jJu ^I^j * *ijL*i»a 0 Lf 4 »j£.> JujI^j 4S* Ju^lo 

.c—J iULi^Ui jl 4 JL >j* ^j-J^I 







Cu»o 

\ 6 \ 

L \j UbL ^ o j^5 * «uL 1^ Ui 4*d b iJuiT ijL^ \j UL »^i >ja ^ 

kS&* '} I j l*b. *^.j^ v**£ <** L 1 ^ Lftli c~J £ 1.41 jb 4& 

^1 ^jLi^jb LaL ju [j*j ^L> 4j 4i7 ^1 .ju jbX jb5* ^5* v3L^ 

.a-iT iJLo vJi* Uli JbJly^ 4 j cr^ * a ' 3 A ^ 4 Cx*j 

s«Su jv> ^ uJLmp «LajL) ^ UL *l^3lj »^**j 45*cJl^ ^, 5^3 

45*^y»l^.'ji. jl*jL*j cJl>* 4-jli Y ° lj & . «xidL ^ ^^3"* 

^Ju JJX - vj^-^3/> l> U**^ ^^ J* U^ 

JL^i*4.1^7 ^^*1^1 4j Ij ^Jli J u<wij fL«jl 4u ULjI 45* L j*«l£l* 

4j LLJ ^jil jib |lbul 4 j jilj * J cSj 4>jl^5jt Ij ^3^J 45* 

.jui jj^tp- 4JLij t ^jJIY vl»Ju* 

4j ^-^uLm 4 jjj j^i *Ju ^boU^S*45*^y4l^lA^l^iULul jji^O j*j^ 

•**jf^s* 1*** 0 uriW ^ s -~ # * v5J^U yJ^-T** ^3->vX* 

4j (Kata) alilS* 1 9 (pitta) «l^ui *(vata) <l 7 l$i ^jb j y\ j> 4 ?^^jb^y 

^5 ji y 3^. Jul jjUj j Jili ULil j^l L ((»Ab 3 I^a^> »jb) 1 jjwltb o*x *1 ^3>3 
.j j 5*^4 ^^Xi-u dyL j jl lj 3^ 

3 < v ^ ; Xbi-S * 1 l 5 jbxy ‘ 3 jb O^Liat d^U (T 

•^u * 4 

3 ^l^Jjul 4Jt^lj jJ ^ Jjlj jldJ ^ 4 (^ 

^^lt 4 Cx* 3 1 *j v5^ij^ 0 - ‘ ; ? *» ^^^r 4 4 ^ 1 3 vbLi 

jj iJUS*^ vX^ 1^ JJu } ± J)i> Jasjt J^X liLil jyj Jjb ^Uil (6 

^ 3 -^ 5 * v>^3j 3 J<XJ ^~-'3i 4^WJ 

• J^x 4 i5-r^3^ 0 ^ 3* ^ 



(vrishchikasana) ljliu HjAllL) )9 .P □ 

wj jAC cJL> Aj LLmiI JJ.I |15Lj>V—J j^l 

O •lJ' Ij Aj ^ 

|ftbOl Ij (Hastavritahasana) iliULiSL j^L^Lai U 

• I V *1 ftl U L m) 1 l 'y i i Aj ^ O 3*^ A) 




\ar 

■<V’< ftJ s ^ 4j \j LLmjI jjJll ^Ju*4 ^>1 . 

.ju^^I jLi-j <C—jbl Ublj \j£~*S4 j .ju jljJL b l^g^l$ %vtLw 

JLwJT j Jl*jLuj^j ^ly J ^jiI^IiLmJ 4 j ^ JLJ^v-^Li VIj I j IaL ^< 4^ ^ 

^ t5jj^ •*-*?■ • ^ ■» - » ‘ ** ^ » yjr** JL*^ IajxL*/ 1^ o33 

i£)j Ij Lfcl* Jtf 3 (V> 1^ l*ylj ‘O^^i jW* j' uT^r cH3^ 

^ 5 0^3 3 Iao^Li ^y> 4 j JOj Jj3 45* JjJ tf\j> *A-A^ jl/ 

. *X+J*S 4 mmj> ^yj l » ».^»i 3 |®jV »«JU 1 Aj y *^J OjLt 

iL^ ^ <>r ^j C-uyu Ij IA33U 3 U4jli LLJ ^1 0 

vjllajul JJU ^3UJ jO o^j3>* l-jIj v t «Jl£ 4j Oly *3 J3I-W LLil ^jjl (T 

•*Mi^ ,>*'}*' U* °}'A 5 ,A -^i 

.C—Ij iLLwI^ylit^i 3 AjU£\j>* .iLLiLif -w» July ^*1*5 (T 



(bakasana) bliutfb .l 11 □ 


^ L>^l L§ .Cm^jIaLLmiI v jj f I iULAS'Ii .v-SJv^SJ ^lou aLS"L» 

.^j lo j f -cy o tu 4 s SL>,5sV 



4j Ij IaL jLj .jjl ‘j ) wXw X> 

bocj .a.,^ 1 VL Ij jju Vl>. Jlj*j ^Ui 


\6b 





. «X»h ) L m» J j) ^A*3vk 



j>i a5*^L»a ju j «ju jl^s iLLilTLa w <*^j j uCmiC 

*_i , }lo>l jj £y ^ M;i,wb jl yi I^h^I IftL waS" J^l £y .^CVl 

•JuA«) ^1^5 UJ^Tj ^ Ju^j *_ -Aj tj IaL Ut5* .*i^b 

JljLi Ij .Ju^ ^lj jLm 3 ^4^* t ^ b laT Aj 1 - - -'^ l L»ftS** a5* Xm5* 03 j 

•ju>a 5' Jjl oll^ 


O mJ J ^LfrjIjJ ^^»4i ^jJb ^ Uj libl ^j«ll ji) 0 ->s.jX 

^bLO 3 tl—>O j yAj 9 ^OsL sJLLuul ^ o^^lc O^yis ^jy»+*j .jjS^j* O yb Ij 




\6* 


I \j (Utthita Padmasana) iUL»Lol* Jul^i ^UJ (T 


>Ju5^4 Ij ^ ^ ^ iufto I * 




(tolasana) blu)\J<p □ 

(Tuliiasana) (LLmjLmJ^i .law! iLL^^Lk ^LmjI jl ^ I 

0 Jw*L 

4^^jjil a!>^a ^ .Juao ^ U*Jl lj J 3 I £y U '.*£**& 

iULmjV yI CJU> ,Jui jb 4 &j jSu jSj j\ I Jj> \j l*fl Ju j\j£*> ^jj'l jjj \j Ul* *jS 
1 ^ ^Iaj >JuAO (LLjI^Li ^ «Jn Ij 4*A) jib 

.JujLj ji 4JU3 J \ & 4j (j dOb 




V 





•—*“n;.f a.. 







ALf j-1-j 

J-r?' ^4-* *t»b <J}j U *~ ? ^Lil «>-* j* (' :i jtJ£ 

■*j>.ys* <lrr! 3' l> if**** v*^' V*~* j± 

.c— j!I jl^ I j «UL»IS'L> jLil^j LU ^ I (T 

ULjI ^ IL lULjLtoLl^jA O3I* L aS' (T 

j j lj jul^j ^«L*J ^ ^jjli 



H1ALJ9I □ 

(UTTHITA DWIHASTABHUJASANa) 

^ f Ljl ^1 LLmJ 

JuJbJ 



V 



^ ( ITy 




J A .S’' | ^ Ifl JLhJbJ jl^J i C ^ * *wO VmAS' ,hXwX^ 


033 * 0 ^ ^4» Os - 4 3 v5 3 J 3* *j ^4 •■j 4* 3 ^ j'-*' O 1 *-* 

^i~- a * ^ * ■ - ^ |^ip . \ —CJ^i jii lj IaL .JuAO ^1^5 i^.». ««>^ ^ 3 j ^)*^* 
.JLjLj^ ^Ul30 6 Aj tojli^ Ij ^jl^j 4^3j .» ^ « 

4 Oij^* ‘0^3 ^L/l O^ ** 0 '*jij\£ 

.CJJiS 

.JuS^ja JlIu*3jO Ij IaL ^ U 33L O^JOac (T 

LL*jI o^.l 4 ^3^ l ^ 4 iULjLoL L-ac^Ii 4 ^ ^*Lo (V 

Jjb Ij mLL^ITLv jul^i ^a J* 1 * }~> 



(uttamangasana) IjluiliiLoLtyl .P □ 

.juiL jsj j \ ^l/>l ^) c—-S jL/l «UUlfcL.l; 3 I» 

...4 ULil ,^1 4j « c . J I 



^j^jLa ^ o«3JilL I j UlwLoL C*JL> jO IjCjl .'w Xj i X * 

035 5)L ^ 3 *S+S*i \j ^ JU .XjA.^ jlyi UjjL 9 



\tr 


3 tjr** ‘ 0 *^ \j^~* ^■*4 .j^-i» la J^«*** 3 j4 3 *^ ^ v5 o^ 

<r 

^>lj I Aj Jjl U>J^ Arf > x i>«r^J |li^JI ^ O^^S' <L y wy^> lj ^ y x J U .JLmnS*^ L lj blAj j 

.JujLj^j AiLiJ«) ^ 4 j ^ >)lJU ^Mjl^il 1^ jl*j jJu Aj .Jlm 5* A^J b v 1^ 
c<wyu lj IaL y j ^|«^bu LL^l ^1 () .j^j IS* 

»0jU J^jA vJ^Ip^ lj <C-—> 3 ^l^lail ^Uj v-iu-u? 45"jt (T 

■CMiti iUI miU ^5*^5*i L iUImiV^Ji jl w^aaI 

j (**•»! js^®' \S*^ vlr~*J Lwf j^ '“* c 4 Ijl—'i ijij*^ OP 

•^y^sj* «J*** 

«^»lj j oil_* ^UULJ ^SUS'<o mI ^V ibLil jjl )Ul jl JJ ;<4#>y 

.O-iT v—^Ij CjV ^Uly 



IMiflluAbblTl IIumjoI .1/ □ 

/** Y H / 

(UTTHITA EKAPADASHIRASANA) 


A at* > L ^ 4 ^JCmwO 

iii 1 ^ - ■■*' • ^ j .JuIaU ‘_ - — ^ l ; jftjN ^llll. )1 ^Jb J Ju^yJ ^ IT 

■ JLkAJ LLyjl ( 



•b) .jlJmmmmj iLLjIj^Iaj UjIS'Ib c^ju»^ ^ ‘^mXi 

Juj t \j ^jJu Jf i^.*«» j» 3 v ^ Aj .Ju jI»X^j ^ Ij 1 ^"««»iJ (.Jy»A AaJ^I^ 




A. . > i , 


j|%> t» juaTl#Ji) .jujIi) a^> o jum^I j 

4^jU T ° IjcjI I j LLwi jA .juao L lj Cjij** v>J ^juuviLiSJ 

4ju 3«> T I, ^L>j jJl> J «Ai) 
sSjjPtJ Ij oOa_* Ojl^ v>H jl ^ ^ ^L*l uK* 0 

.xS^j* Ij LU ,yj (T 
Itl£ jvJaA «o Jui> 0JUC4 0 JuJy ^jZul^il C*cL ULwl ^1 (T 

( jjjblS’l J ( _y-Xi jU-J (f 

^jJj ^^1^0 Sj ^jAO t y w <l jl C«cL L I» nJ 1 jjl |^1 aa4 

uir^Ji IL jjLijO «LL»UiL LaJkOjIi L *5"^>1 ^jL»-j ^L*j (? 

.all Jjli );J 



(konasana) l 3 ln)liT.[\ □ 

w ^ i j > jij 4j ul ^ uu 

4^1*1—#! . a« <L^4 iLLjL5’ i t Ju5*^y> Iju^i cJbL<Mt AT^t^s 

^Jliujl •*XJ**a*A ^ 45"U&4*l,JjL£ 3 ^■*“** # *^ 4j Jj'Aj Jj3 



Ia4jL-mj 4j juju jl^3 ^5 Lta5u jLiS'I^ 1*1 ’> C»C> 

«x*1j !j <Cj *lAA. : , ; jli ^ »»o utTv^ . »T a*> ^ >i«.im^.i ^*ju 1 ^ IaL ^ oj^5* 

A . nVj »»^i VIj »■—j 3 ^f - ^” lj Ub^ jL .Jui^ <'. * Aj Ij jj 

^il *Jj 3jfj{ J 3 I CJL> 4j .JUjL*j C*^JU >3 v jjl 4 _JiIj \ 0 t» 







.jui5 *jSs jL f' L» f \j LL-ji 

\j ^ OJLw Ia4jLJj Cy^JL* C«fL jm!10 

y ^**-*^ ol^is 5 UL ^ 

‘O-iU bu y^MwXi jl ^5u DL*J ^jjJ (T 

ol ^ 4 .ft 4j Jut 1^3 J^wj y J *_ ^LlLxjl^jU 

.jjb 



(pV) (p .A 



(vajrasana) UUi)l).pl9.1 □ 

aj li 3 cJl>- *S*> aj ULjI kS^SL 

«IjL—K \\ j-jl jt * J cJL>- v ~ > ^ ^ 





4-r Ju .%Lm 5* j^> ylj A •■‘ > Lt ^ L%L» . jC w> iC> 

3 j ^ 0 ^ f ^ Jj* Laai^A* <J3j La,J^ 3 ‘La jjL* ,5L^'j aS" ^ 



\V* 


4*> ^ Jut jl Ltl 4 Ju^Jj 4jJ 3 Ub^jlj uU-Mjl ^^#Ut A 

jLk^TIj b^^lj .JttaJbO jlj3 Uylj ^ oJlmm5*Ij 1^.1 mJ .Xu kXAl^* ^O j 

^L<? Ij ^U ^ 4^UU J j^0 4 j .X j Ll^ J 

j»5 t ^j V^ io o Jut ^^ ^ ^ *-, ■**•*' 0 jL«> ^1- 1 ^Jl^ ^jil .X jlo 


.juL«u 


m X L 


«*3 U* 


.JuLttj^t uSuf j^iub O^lS^XXt ^Sj 3 IJlC Aj UU iJj \( \ l JLf 

•l^U ^L-A*5£-5J C^cL LLiI jA oxj Vy>l>i»^ ^ (JaX« (Y 

3 Ia jjL> 

iLLm*JxL^'i 4><^Lj >1 -•* , c j^ * cj»l^ till —>lj* (Y* 

iLLwulxl5 *i •vm*i»»J T® ^ (KsncJs.sthnru) 

.c*_»l ^l^t-t) ^jU YT ® ® ° /^t 

JJ^ 2 -iy ^ijl^iliixLljLjl (f 

J^Lu ^jii) j4 3 yui ibbOj^J i^JIaJo XJLJ [ <^ I 4 J^>ilf ^yyJ 1 ^ 3 ' 

\ jift4 ^jJu U» t^Lu ^ C^ a5" J m I^ 4 ^jX 
*U^ ^ iXm 5^4 Up^J^t j^Jp4j 4 S 

.4 juaI^pu gij u5^j^ j 3 x^pljbt^^u 

jftlpul IjX jl Juu 4JL»li^L /\ dS uXul LiLul l^J ^ 1 1 10 ^y 

. J cS { y <J£oj^j I \j 



(supta vajrasana) IMiuljfilq IL^IIJ .P □ 

Jti Jk-jl <y UL -ti L-ftJjU iLLmjI bu^Mjl 

ji j,* K iLLmj t ^ 4 i « !i »o 

jLj aLtL^jl*LL«J \y>\$ L a.+~j li, .ju ^ji liU ^>1 £l4 j 

.O^b i£j+£*+i OjjJ 9 ^Uajul Aj 




\VY 

4j j] ^ #5* 4 j ^»»■»! .JU^yy w <y J bbujlj^*^ C *J t^ Aj 

5 ^ l*$3^ v>^3 ** **i4 s -^i .> X ~z £ j 

^J*j .Ju^ikSu tyJic 4 j 1 ^ Jujly^4 b 4 j C t^ C » jJ U>)) *Xj jI^xSj Cw 

4j jjj Cm*^ C»ttJ j^A4 ^Jjlljl .J u jLw wJl^ ^yj ^ 0 b A 

Crij^ j)j ' X ~ J ? ') yjri ; VL joj C~~>. ^j^r-ib isU r *»*~* 5 ^^ 0^*3 

b r i^j3j !j bL-#l . jlaj f L*jl Ai Ij LLjI ^1 ^ 

.OuAO fbu! jb ^ 

olyLi o3-— 1 O^ 0*tb 3>* ^bbJ (\ 

br" 5 ,> Os^ 3' 0*£b (^ *"**** ■! • *# 03 ^ O' 3 ' **fi\s* 

*y*\s* < 7d'^‘0b flAj ' 3 ol^ii oy~* '^y^KS* 33 * 

I^lS'LO 1 4 j ii« n . 7 3 Ovpb bbuil ^1 frl flV * (T 

Ij l^jl 3 0*)b ^y j<4.) 3 ^3^ > 4 m.u) Aj bbyjl ^yj (T 

iOuj j *5 JL$ 3 uSb j?6 \j Jwxi. ^UJ oJlw jjO/ ^3-* (f 

.Ojbkj^a 03)^9 3 

.Ju 5 ^» dl«3yj I J bib J^Liu 3 O^lbaC (A 

A^blwl ^yil fbbl U oiily^ £>j CJj^ jl <S" ^Isvil (? 

JLmIO^J jl JuI 3-J jl JL *3 b 

.*> 3 *mJ ^4 4.3* » 1* I iOL OJxJljjJ j<$ jj3> 0 '/?^ 

3 £*j \j oj** 3 Jb*k> * 4 2 JS' .Juf ^l^bJl ^l^bw (V 

'^ a> ' Owtb 




y\’) 

\YT 




^uu jUjj k£ J*y* *^L«5’ (A 





. IML .M 1 □ 

(BHOO - NAMANA - VAJRASANa) 


J ^ < >*|l jft L ^ljl jl L I 

4 . t?^_> £y-» l5u Ij UL-jI l ^y y>AAi^i i * j 

xjJT ^4 



a-j 1 , 4jj 9 , 1,1 j^L> 4 j .xt jJLf ,1,5 cJL> 

J c>»*» 0 Li ^ tvVAllj JU»LmJ ^ li >ju^<j 1 ^ . J u ^^1^ 

^ J ^J Ajil xj Ij ^ y« « Ai 4j .JLmJT^ lyi jl Ij .JuI, jxLj 







yl) 9 * 
W6 


> JljLj^j 4jjli ^ ® <U ^ 0^1«) |j 

vj J^j-> I j 0JUU4 J JUU? ULrjl (\ !j 

**ks* lt* j' b ooaJI)jJ 5 j^S* 

' x * ^3jz J b 5 O^i Jn C y ojtj ij O^A3 wjUnatl (T 


lj w •■> } ?* (^ 

»dJx4 jju •f*£>w iC-uL j ^Joj j (T 

^L-4 lj US? C y*+i y I^)LmI Jl^l iI^wmJ 


w5u jpii I j oJul* *Zjj\j> (A 



(ushtrasana) liliuljliityl □ 


> *»»/ L> ( «0 ^ t <" ** LLJ^ij ^ ^ ^' 

^jij ^jp<>L^i.i> Ll.iij 1 jS - j *tj t < j»>i ^ ^«* i ^L^jI 

. juwttb^* aLLJyl^jll \j ^jl ** *V (*-> j-*—^ JujL»A 

L ( ^ U>A..^ j l> ^ Ia^J i aL^Ls .1.X«j yi ylj t ^j LtJ^^ 


Jj * - --*-^ Lj .A» »)»^ I ^yuJU .Juujlj ^ --' \ CS j«5 



V V ) 

\VY 


^j . sXj j^>Skj (^x« *i.i«»> >— • L ^ «m*j> ^ >,»*j 1 j <Sj ^3 

J*^ A^Li A L ^ - iV.i.mi.^; 0 I ■■■Jo . Ju V„>» *«*> ^ 

jk ^ k ^ e£j$J k yjr~* y v—«.«■ ■ ■ J? 3 

<S^y w k-b *V JL*i Ij ^ 5 —■& ( ^-- rr* Cyj (^ .'J 

v!a**J Jui<» ^Mjl 4 j ^11.. 4 ^(OfLp'UW^ 

^ .«»*'. > 3 ^jju *c^jl j ^*<aJL>“lj 45* ^-©ULjfc (T 

.jujL^a >.* >n»l*^ LLJ C * 1 t«c5u I 4 j 4j>y L 

jL#k J^-—^ 4 —j Joy y—A jL^r-e 4^ fl> >1 (f 

v5^k.j j^Klrr** 

O^^AS ^j^miol ^ IftAiUj *^jJ jf 4-^U j£ £3 j *^cL (A 

. JL^-Xj ^4 Jy fy.i lj UUU? (^ 

LftO^jJ ^ 1 ^ ’ 10O*^l5*>fc<0 ^ (Y 

o**^ 1 k 0^ (A 



(vrushasana) Qlii}li^9J9 □ 


l> Jir** Oi' ? 3^ lt-** *^3->5 i 

!j «Js-^ Cx** *i OJ -i $tf- <jt—^ jjlj 3 

jLij 3 ^ l> oA^-- • l jil^> J£?* u**-— fLLjLi^jji 

<S*+S Joa> 4j LLwl ^jl .c—l djuiif jlSLil 3 




»■> 

M 

\j ^ \j ajjIISj y/j 1 j <c-il») oo^S" ftj- 1 j c~i\j ,jy\j :<S-£j 

4j > AjwmjL aS*^ 4j JLi jl Jl5o fjC ^j 

hS$J ^ * **>>^ la 5* tju jljL^J ylj !j *- ImAmJJ UlT ^ >. L .i .hii'w»^ 

v3^JajL4 oSL 4j \j olio ^ <L>y .JuJLSo ^juJp 4j .JlJIJ jjt 

.Julf 

.j^S^a ±Sj/>\ ji. \j o^ 3 v -^r n ^ ^ 0y> 0 

'*Y**\S* cr*\j 

. j l> t^s * ** * 4 (»■* “* ^(y 

i'Sj'X j .Aal»^ , . Lai ^l♦.) (T 

iLwI^mI^mJI 4jLa«) *S l^^Li ^wJljuTl ^jIjlj C^Ij ('f 

.jjS^a C+J yo I j ^jJu O^Lot V ^«L^> (A 



b oDCa .9 

■ 

tS^IUUOC)) 



garudasana) blmb^iT.I □ 

» ^ b*jl jlf i ^a15Lj* 


.juaL^a iLLw^i^^jl^ i lj ^ l 



\ Af 


3 jLJta 3 Lo Ij c^jIj .xi-jL j}b *v .‘uXaXr 

0-~uIj^ cg-^ <j;li .Jj jljX C^-»lj ^ylj 3 ^53^ ^ eS^. 

Jjl 4_j 3 oJLij^ t j C-^^a 4 -Lj j 3 ^ 4-5" aJob ^ ft ii^J C— 

Or-* <u Ij Ub3jL .a^. Cwlj ^4. ^a JuL *^t 

^LljJoI .jJmmtu j £ j > x+a 4j c-w--jL^o t^^a Of .a-jLpc--j-> <*-& ^a 

Ij l^r»...<a .jlw^J aj 4 j <->Iac %£j ^bi a * oajL*Jb a 5" a^a Jiji ^j^le lj c«...«ja 

^jl jj 4-Jli \ o U A a--iXj ^Ju 4j .aj Ja4& o } y* ^LbiU 

.jua 5 ^ 33 ^ 4j 1 j IaL 3 L^a-^a c *.«. * » /> 3 a-jL^j wJL> 

-V 'j 0*^ ojj ‘-~’ 1 I*j^ x -*3r^’ ’j ^ tjLjl <' ; V*» **” 

.JuAi^ ^J U L O b »—fj \S3j J^b*—^ 

CU 3 AJ Ll^i-g- jj^jb 4 j 3 aj^ii^a oa--a5 ^b^fj «LL*»I ja (V 


j 1 •*-“* (•jy 3 ( r 

IaL j l y ■•!«> [»,■■■«'Loj^ (^ 
.i) J<s * J* j\ \a jU J U Jj o>U (A 

■ Si%mjI XJU ^S biL— j! ^l(* 



(vrukshasana) bliulM9j9 .P □ 

<Sj J£i kL»i c?\ iLii's j)» 

\j ^ji jj j\ .*aj i 

U^-ilr* ^ ii3 J ■k* > •4s -~* J Si ^4 j' <53J ■ < 

1 4.;.wL *djylj ^u>U jlIj j£j*>.Ju^-Sj ^5L*Sj\yf& j\ ♦C«J S J^* A 

^ lA<N>L» gtfjyj J^JI Aj !j 1^*mO VmAS" .tXkAl) O^LmmJ I jjlJ ^ ll ^ 

1^90jl .Ju jljjL jol^L^I jjLt-wji Aj 4$yjp 

.JljL*j ^yl <U A*jI) \ 0 JjJl> .JuAi) |i») A1 *«aI - A/j L 

jL ^ Ij f v^33j !j lil***^ .ju^TIj LL*i*l oa L— il ^*xmj ^j’ , “ **** 

.JUAJ 

* 

•*Ij ) j**'***^‘\) 0*v ^ -*jiJ^ 

.JuL» J lS -» Ojfi j .Ujilj iUotii dj jy> jl-Ai- O’ 

Ij AA^-«i jj; jjijl Inn’ll ^;l « JT .«. < T dj L*b j 1 ^' - » o (V 




(vatayanasana) QIidI flbljty .P □ 


JL> >Sj 4ii>b vS^S aj jjlj ULJ ^1 

jJjl J-> 4j a »r ,. w y CJL> Aj 3 dyS^y* j\j3 41m 



> AA 

A^X*«J ^ J Li ^ A. l <mj L> ^ Wy»^> ^L> . JkA^W^J L> ,'lX%^ 

' ^ 1^ L^—o '>*>.)'& Cr^j o3;^;' *V 'j - x r A - 

J) “ V : * •'• * “tjL~<lijjL?► >-«. «Jr >j ^0 aS" (_) " : ■■ ' -CJtJ jl^S 

jUa.Ju, j^I ^ (Namaskara - Mudru) nl^j^o J^LSLjloUn cJL> aj $ 

j ^3 \j ^*1^1 Aj • Ju-lS*ol£j ^JL> 4 j .Om^jI oJuj jjLij V 9 Y j J A^Ai^f 

1 ^ wU-yjlj ^b A^ib ^b A$*jlJjL e ■ ^ii I >/)^ t I jO L ^ j JLj Lj . Jl^% ^ 

jl£> i B 5‘ > ^V. ^ 'j Jjl v -'^^ > Aj Aj .Ju-S" 

.JLJ S 

*m3j}0jj j ( 453^3 3 .jli5^^oC—>^jl> ^ Lal. uL-ji ^jj\ (^.’jiy 

-fr-'cT 4 

.a«y ^jJ ^mJ \j j^Tjb* ^LLwui »ljJ> w_oLa_£. |0L5L~Jb Jc—» V^( T 



(santulanasana) \M {jlill □ 

Jlii-il L» Ij ^Juj jj) C-jl^ ^jO^i «ULjI (jjl jA 

.x-tU^ iliU jVjiiLji Ij jl 



4j ^ sXt j!ja5o vJLo^Lolf^ ^j Ju .JLwmmmI L j><^*x 9 »j>Lo <S$j 

t ^• jlm 5*f». *> lj Ia^I^ jl t jl^j ^ . nKj >. S ^ol^i 

. Ju jljA&i h A^JL 1^ L jl^ VL> Aj 4.'....»L> ^ 4j ylj 

^j_jl a*jU ^« Lj A Jj-_j .jl-£jIoaJo wSo^^j ^ o.^ VL lj 

t Cj jj ^ ^^ IJlajI .JbJ^i) i CLj. L 1, ^< i> I ,«1 *jLa^ >—* ■ 

.■Jb J hO ^jljl^jl j3j J*^ ^ ^ Ju> jl | ^y >*J . ii .» A J jlj 'f 

V'*—^ O^ ^3^ lSU» l5^P“ /** ^LJ Ch' 0 *S>J^ 

^jl ImJ^m^U ^)l ■ im^jI ^ bb^lj «L^5 j^ 5 ^l^j ( ^.«j Lm> ^)J>^4J (T* 

.JuS*J oa> L <~5^j c55j ^ aS'j j^*l^4 ^lp^j aj L)U 



(natarajasana) bliulpljljlj □ 

rn m 

.ju l^» tb^bbi aj Ul—il ^jl ^Lnil jj 

joUhjI jL.» >L ^ o nXw |^> Cm^I « X xj uuA^j 








ji> aj 1 ^jlo . V-i l xiL» l* 3 ^ «j}j ;J^X< 

*■•»“** L lj 1^ < x ,...5 'aiL >.«iic jl 3 o ?>^lj IaL ..x. ’. fol&j 

.■ l n’-if'jl^» b xji.r* J Oi^ i£)j L .<XyL>j cJl>-^jl 

Jx£ jJj «o^lj lj ^jl OX*iJuu . J bA) |bU>uI jL Y lj ,jjil 

.Jl cS 

•* J >\s* o*V J-°^* yj>y>Ctij** Oi*0 '*j>j\f 

3 jt-i&l 3 L^l_.o •l^f)3» .IxlLi ^Ijj ^ ^ (Y 

v> —* « ^'yxi jv-> 
/^.^Ua^l /^} Orf j 1 ■*>•> 



(utkatasana) QIujIjIIjqI .P □ 


\j L | otj 45* LaLL-j! jl *bLwljlSsi^l# 

jj ^5 Li5j ^ yt *S ©1^ ^ ULwl j©U*ul <S^ji 

.Cw-jI d jui o^ta jji' 5 





, c Ij ^jju .iiV.i>.mi»)L l> ^ i ^ jj .^/ 

.JlJL—JJ« u ^SL» JUJ* 4j 1^ JeS I Jb ^mJ t Lj aj cj>Ld > 11 lfr - ...ij ^ a ■ .»V 

lOjIjU ^ ^JbyQ 4j ^ jLj LLjl ^ 1 .Ju j^Lj 

.JLmjL j JL lj <Ju JjLu d^Pu /)L) Jfl A9 

■>LA^ ^Lnjl lj ULol ^jl ^L>lj Aj A«li 

.JLmnT 31 ^jJo j »3 lj iO^Lmmj! ^sLa ‘■^i- - ^* 

o^j^l L lj <cJ jaljt Laocj ^ 53 j 3 *cj ^ VL ^*■■..»■>Lw ? b A 

*i -ii-^-irinn^ ( ^ ^ j ^oLu t i J II ^ j^ JuL Jj t j j ^ ««i V ■■* *^*xJ L t ^ 

C^JL^ ^-jl j«> 4 -jLj I 0 li'A jJ jlji UbAL^L ^ 93 j 

jjjb Al3j«CL3j .aJjLj^^b IjLmjI ^jj \ .JL*jL*j 

.JloL*j ji 4AJJ V 4j ^ JuJbJ l^il lj yj OJut 




Lc.Vl> 


Ij L ^ LLJ jjjl (\ *j» 

Oir^ 'j ^L/l Oi' ^y^s* 2^ (tS?.4 J^*) j* *S (j i '-~^ (T 

.JLw^ 

V)-^ 3 ‘jbtac ^LJ 3 ]j> L« Oij-i (T 

c£j> 1 (Ida) 3 (Pingala) iVlfc-ji £ 9 y> j\ (f 

JuL^. jL^> ^ 

■ i 3~'<»5'" * 3 c%tL UL.1 ^jI (»la‘.< (& 

.jj_> C.l aU .tli... ~— .1 .Cw^ Jy «(? 

jLoji Ij l^j jLw j 3 l>J ~k ‘jjjJjl ‘(v^ jii jU-j 






T_SL & 




NHA 

1^ . JuJbO!£>;»»’> 4 j>jJ f & 4j^lj LaL ^ajL* 3 a, —j»I■ O-wlj ,*y ClC 

»!,».» i».mA I a AjLwJ o ljly. 4 jU. 3 jL 3 a£> 4j ^ uaS*. ju^I j<Ssj jLJLUl* jO 

Ub^jL 3 0 juL>i_9 jJa 4 j Ij If,ciS-,_ r -j.(\ JSLi.) 
4 .J l^ii—s-A-S^.jy^—> VL \j .(T J5L^) >x^JuSj Ia<uUj oljl^ 4^ ^ 
^L*jt jl 4i >»ja yb A^jlj X oJu* 4 j ,(T ^J5Li)) Jujio j\ji j$L) j&j 

jA .J^Sj\ jSj jl f L- r I,UU jA .jLJbJ 3 I cJl> 4j 1^ Jj »| 6 ^w 41>^ 

•JuAO f l?ul jL ^ t ^ Jujl y ^ LLmj^ 
I jl *S <s ~0\J*~Jj\ xS^aC+j ^ \j 4j j 3 *U--j 0 .'«> 

.CamjI Ju*JLft 

JUi lj <J —*' ■. 

‘^LS'* ^ O 1 ^ J 04* *J 4 -i—’ ^ 

. \S^aS JJ JlJj 4j IjLjjI ^jl ^jiy *J (f 



(trikonasana) IM^Lp .f\ □ 

J'* .UL,! Jjl J jwu> £^i» ^ .JCJ kULj'^^d j'l -v )J Oi' j' 

•(^J^jj'Jd^ 




lj. jljJ' jL y» 4..,«VA <^^jl> ^ lj IaL 3 ,sXmX< 
.JujLmJ^J IA4jLmJ ^ ^ OJ^J VI lj l^i . Jlm 5* jL ^jJkJ ^<*5 jjd j^ 

Lj kO«3^S' wv >^ *J 4 j lj ^j .(^ ^j^Mf) JujL ^jL jio *0 1 ft’. ■■*>) 

S i J ‘i"0 4j , Jj jvO V L h^Lp lj L^Mjlj ‘» ^ ~ -|*-^ . JuwjT ^y kM>J lj OVJ >^»« ^ J 

V * .(T Ju^aj ^*3^ t ‘ 1 -.^ j 1 lj V^kJS^ t . ■* ~ ‘‘-^ , JukaS* dl^J 1 ‘lj 

Aj iO*XjL^j^ ^ ^ Jj jl lj Owujlj < aaiO ^ JU jlj 4&J ^jIaA j»i lj 

^Ll O r »J ^ya^o) .(V Jum^ ol£j ^jL Aj .Jli j L«<jJ jM< Cjljl^4 Aj ^ Ju^«j 

L ^ .('f >.ktt)l llbLj I y I j\j\j L> ^)l .Jj j>.^J U* »»jj V ,a*iO L lj CAMilj 

VI ^ IwQllIj U« ««>0 jJ ^jpij L Li lj ^jil ^WbM<J ^ O0 jS* C<k^ljMM>l A|jli ^ ® 

LLm)I ^jjl >Jlm^ ji) A<jL' T jl jA jt) . jl ^ So >■< *«i<) ^j<) jj 

.JujL*j jjj jO jli ^ Lj ^ lj 

^5L*ik> c^tli (\ \*jtj\£ 

^ 3 -^ ^“^r 4 £*J l> 3 0^ ^ 

.>)^«i t ^ > O^>«a^L 0 ^ jl. 11 »»II ^ Lb^j L ‘La^Ij kU { J ? T 3 wjlyii 



LoVU 

r-\ 


sSj*X& tdJuk) Cilyis ijllrai >1 C-^Lj (Y* 

■Ci%mJ l jj LL-^ 



(padahastasana) bliillliDbbb A □ 

' 1 V 


^ |^jii |ftlpijl OJLmmjI l __ - ^ ^ lj iLtLw) 1^| L> 

jih .> LjI_w 1 ^jl .Ojlo iLLriLi iiiJaIoLi 4.5" 

.juu»L^« aULilfcLblli^Ui lj UU ^ I O Ju^oU 


4j 0Jumm> ^ jIp jd . juJmumj L uiLtf 

. ju^jj j*j> ^JL> 4j <c^jbl. ju j+j VL lj ^ - >N .jlj5 ^LpuI UL» ^^-*5* aJL^U 

|% ^ lj j I .Ju^xl |% > ^ > V |^^XA ^ Ub^llj t -Jl> ^jjl j 

.JuJbO jlj3 UL jj j lj I --‘-^ 6 Jl*j ojlj ^ji mi > j*^ 45" j^ ^jL«Jb .J l JJ 


lj VL>-JulS"lj j»Sw» ^ oJlw 4j jO Jjb <j^l^ 

^Juj L 4j >|%^Hi 14gf 4j I . jujbj ^IjS Ubylj ^jjj 

*^5" «xji jlji^j ^ »X j , m. 5 * ^ ■> lj ^j tX j ^ a!j I o jlm5 ^ iC*miI o^.U 

.JljLaj * a^ 1 ji 4 *jL \ ® L V ^j . ^ iAylj 


c*cL Ouo j»i id^^5"£3*} lj IjI-*^ ^j^l 0 





UoVU 

r.r 

3 Cxi\i *o (Apanvayu) lyL ti LL*jl (T 

aULJjlj ^ ,. ^ u ^ La Jul^J ^L^j' (V 
1—jjLi J-* o JL- ^ 1 % ^j)°j-i LLwl j I (f 

,jlj L L ^\^>\}£c+J 



(chakrasana) ttliuljllo .l» □ 

(%*-><jAj ^ f%-^ c5U5^*' *kL*»l Od^ 

^j<!v?uj cJl^ .juIojuaL tLL>I^L>» lj jji j aj , ^ aM> j^* ^ ojjIj 

,C^I Crtf** <>^ J* 

A«j 1 fcA V .«>L i lj Jui»$u jJJu JJ*lj Aj ij Ubb .JUJuSu jljj C*.J*> Aj 

UbL ^jIa ALob ^*4 j jj j^lo aj l&L . o ^«> i Ia^J^ 

^ Ok.» >5*n ^ ^l> jl a>«^L j\ lj l^i > irfj .< 11 >)L \ Cb L> ^ l4^jL^j4 

JlJL> j~i C*JUj vjjk Aj ^*5* A-_>li jl Ij ^jJu .Ju jljJo L^3 j «*3ji® 3 J jJ 

Vp^AC Aj Ij j*«j ^jlSb*! JO Lj ^mA) j^Jo Aj .V ^ Y ^jSLli tJul T 

lj IaL Li ^ I --‘-^ .Ju j)ja5o Ca^I^a^i ^ lajL Ij ^jJu ^ Ij L^JLmiJ . h\.«.«M.^ ) 

(JL j^(.Xji'ol£j f JSLl* 4j).Ju j-u VL lj ytS J-jIy^-alj . Jl*i£j 1>AjL> 

0 ?dW o^ 3 , v j - ^ 3 ^ b •^Laj ^SL Ca.«aJ ? 3 ,jj I jJ aJLjj 

.JujX ^J~JU ^yA..*io J^b Aj a1 >jjk ^jjl jl JUU -Ju J jfjJ J jl CJL> Aj £ Ju j^Lj 
jiJLiLSliflJLjl ^ |bjaj »< 3 LLul ^jil * £* S Aj (I .Jjijli^ 

.<• m5^4 ^ja.»<AI Ij Jl4 JuJL o)jA 3 ^j ^ aa J ^^1 Ai^JUaAjI • J l )'‘~ l ' l | y * 



LoVU 

Y.A 


ji 45"uUL-iliSjljjl —im 4j ijl—j^ j/jJ 

.Ju ^-J i ^ 4 jUj 3 jf j[>3 uliL-A&l^jt-jU C»A* ^V^lo 

.JuUj^y-o ^-£*5"^^ jjj 4 j nUl— 

I j «LLjL£iL>^j- ^ iiUL-jl^VL*wf> »<i\jL^Ij^Iajm Jul^s ^-oL^j LiL*ii (X 

i • ■ 



>u) OIKa .lo 



(sHEERSHASANA) (jUilljLU^JLLU .1 □ 


^ LU ^«>» iLii^«»*>i 

jLjjii 3 iLLjLlSj^^p *«LL->1 ^jJLlS* k \j LL*»I ^1 IaUL*j1 
jLij Os* 1 * J* 1 J U 1 4l>^o f La y* *»..» C^J> 


.j^j IfljL 



(t k > ^ ijLljCLLt^ 


XX" 

y^j *£3 j 3 • ^““^ L^r L^ -0 j L y^ 'aI^jA 

• Aj ^53^ »dij^o^is j^ti tj *---'• ^ t j L.> i<i ^ l . «A .»j jj 

O s X0^(j ^l*A jO J ^jLl Ij ,aX^^jA 





r\. 

VL aJ>\! i 6 Ij UL jjl 4 J 3 I '^ij+t VL ij IaL ^•Ij l 4 j . JuA^ 

4 ^4 4 v -*? A -*$ .^jLj ^ p+j 4j ^ jl* jl Ij j 0 ^j>VL . ju jb a 5 o 

i*L9uI \j I j .* x*ji £ ojJj ojta ^jLij jj aS jy^ 

^ ^jL«wMii vjjJo Aj yJp*Aj> 1 jO UbL 4 V «t>L .JLaJfeJ 

^j*4*Oe M 4 I I IaIj ,tjl MW > ^i 



(T t r uxi oU) UULi^-i 


^3 *-*jy*° JU 4 4 4L*Li 

^ ^ - v r ; - » r - ^53 j * jIh ^ 1 ^*^3 ^ 

3 Jfc/^ 3^ C—jI ^yl-j jl U ..iu.7 

j^iaJw* I ^j^Ldk^m .>\jj*S>j jl IfeL ^JuL* cjLo 

3 l 5^3"*“ 4 ,>3 -^ ^ >■««*■»Lj ^ 4 U L*Lii ^> .jcjJ* ojLlLmjI jl^o jl jcjI^7^« 

yjij** iS^ji K -~^3 jl 0^*^*3 J** ^ tJuJfcJu fL>u1 

. jlm^ LLhjI 

.jjloj ULil ^jI jki 4 L » j L jL 





(AiViftO jjLi .jU) UULi^i 



UL-Li 








^ j*"; 1 

T^r 

I .JjXmJ Ij l^%«iit^ *i —»l iJwL obj OJ«4 4^1*^ 4> > J1 

lj ^jJU 4JUkJ^ A iLLmi! joL*il ^1 ^yJ .Ju 5^4 ll . i«* * * j Ol^I 4) Ij 

li ^.I ^IjL U«M*iL^4 jl \J 0m i> 

3 4 j jJu t> JL-lo Aj C>j\y+M Ju b Lt^Li»j£^‘ 4 J ^7 

. juL Cwj c*>-I^Lwl 

3 C*^Lyuii .JuUJ^ »"«lnllr** oL^ l£ 3 s?* 5 i£jj^ UL*»1 ^jj»l 0 .'Jb/^i 

lj i-gjj**} J~j 

)Y> *-* A ** a ~> iS)*?* J*^ j* ^ 


^ yj*£** !i i53^ ^ 1 Oir» Oi’ -S’tr 0 i jl <r 

j** *? wf^Li jl 

^ jljL^ C%(Ij 4 ifilL^ jmi 3 ^jj»JljwSl Ij i C (^ 

■Oo ^jaJIjuT i 

■ J^yJ t y > ^J^yyJH ^ 1 -*■ • 1 ^^(LcJ ^ly ULmjI ^y I (^ 

jbtwJ . JJI^ t y l ^yJ Ijjl lj OJLM ^ Ju5* t ^ jXl lj OA M 

J C-jL J jJ*> v^ikijL^rf J J 3 J~* % \S** 

■>vi5^j4 oJLm lj ^m/I 

<uf yii (Yoga Tatva Upanishad) 0 LLJL 3 I \y b »(£ 

A «Jb» J^Lij y * Jla 5* Jy j4J lj (LLjLmj ^ h o ^) jMi ^jj y jl y.v l ^« cL j A »> ^ jjj 

. * *1 ^jL«^ O I ~ --I*lj 4j kLImjLw^ jMMft V.^«jl *Cjb 

)1^uA’ LI i^jl^ ^jLwwJ «Ju 1^5 LLmiUj jM«i t *y yU 4 ^l*»^' l.<«4*X/ 

^5*^*^ 1 yil Ij ^ 53 ^ jlly£**>l .JmAj j*Lul Ij ^jl Jy *^ J ^ 



ytJ OVl> 

r\r 

W } *-*»-> ) J^=“ *i y~-* 

.JlLAO j.Lj 



(urdhva padmasana) ULiuLo^b .P □ 


«• 

0 ^ J ^ jI^LmwjI !w*J L> iLLujLa^L I iLLmJ I I j >5 

ijLo-jI ^1 


**9 *(Jjl j*Jj) 

^oljl 4 j .Ju^JL ^1^3 «ULiLi> 

V 4 ? ol) o 9 j ° *^- ’** < (» > S* lj j 
ul> <S5J ^5^ K jr*r~~ i 

L» (| 4 > o ii ft l lj ji4J l . Ju 


.JuJbt) |oljHjl 

4j ^mmiL a 5*> J uJbO |aL?^jI Jlo 1 y ^ 

* •"• -I* J AA-Jb > A JM • OJU-* 
o j ^ y j I ^ j « jj^j bo^ 

.^b J 3 _ >3 Joyi_j jl_ SJ 



9^ ^aS^Ij lj l^— o i£dj b r-* ^Jj) 

* im O <^9J ^3*^ ^jbj JL «1> 1^ ^Ju .JuAO ^1^3 ^j>4j t <^ ^uj IhS^Io 

.ju 3 iljLuLoobn cJL> 4 j Ul j^S*L. j-jJf Joa> 


y-J OVU 

r\6 


4-J \j jj-jJ Jjl J^ 

f L*jl f 

3 U **i *liL*it ^} jj«^b 

lj J^'*-> oj3 ^3^-} l 
CJL> 4_j o*j-f 03^ 

A-f j^Li 4^^ J^bj 

sj-*} ^> J* ** •**'** 

J* ^bwl 3* ^ J-^LJ 

\ 0 ^11 & OJuo <Lj u-Xj ^La33j 
Aj ^*^m) .JuAJ Ij liL*>l vl>d^ 4JUi > J 
.a^A^ ^ o^’j 2 

.a^w (*b*ul 1 L 4 LUIi^j* U IjL-rfl ^1 .A^y 

1*5 iL L»t Lj ^ M«<t ^ (LLwjLiji^i ju 1^5 1 ^ Uj LiLj I '(' :»j>JS 
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^b<^* 3 f^» 

ob-U 4 -j ja,*^ Ij Oj*vi LbU^. fjb* »>> j-*j (Y 

•Ojlii olj 4 «A 4j Ij I ^ J bwJU^J ^ ^bbi 

t »»> 4^ji *■ - tj -" - -* j*jL ^ LlLblljJ ^ygjj 4> t y f L A .ao f ,j5jU 

:JjLj jj j <3jlyo 4j C%— 

* » 

r —T* il ‘J^b 4l.>tib ^jb^^ L> ^jl l^b &$y- A* ^yJbc* j»i JuL LL U y (\ 

.Sy^j (oLpuI ^^Ijjul j^Ia 4j ^y j*j jJjjI 



JSLi-« j 9ji Cjjyo ifj £~o ijir^ Jijr+i (^ 

•*** Cjijr** ^ISi* 

L gi$ ■ ■ Wn » ^ j cJl> .iLLlil^i j®bul ^ 1 ^ Of 

^j-jl ^RftaaMMMhJ 4 JHjL»-> . I ULjljb Ju^jl Lj |LLwL*)Lj>) jl Xjlo jl-X tywll * 4 

U*.*.JI-«tf ^ >C*,*»ll OXl 4 j 1 ^ 1,11 «/> ^ 

.Ju*5*^l^Ljl ^»*jL | i)^a£ L< ihm»I 

vZ*^-> Ju! ju^Lw lj LaIL aLUl^ ^LpOI jl ^1*5 (T 

1 ^ UbLfl IxJ 

ujUcJI Aj 3 L LaLLI^j (A 

yi 1 >3 l^otj ^ * . » ■ >! ^jLXaS ^1 ^yn^l *UU5J OJ AJoLl S ^ tOJUV 

a *a AmJI . iXm 5' t LLU^ ^ ^ ^ -ii— *^ j<j (^ 

JlJ^I^^ Jo Lm j 3 ^am9u ^ j3 lj Lj |^b)ul ^1 

> ^<*J jl >JLm^ ^L^liwwjl L^IjIjIj£ ^1 ^y xJ A la/lLS^jj (Y 

. JLm^ null ImJ 

3 ^l^l ^OjL* 3 JuL iL*Lljl jjb (ol?tjl L ya>/. , > 4^Jb>oljL ^Jij (A 

. Ju5 * t ^ 4 woij 3 j®ljl lj ^ |^ljl ^*ALj .JUjL A« p1»<li3 t 

Xlf ^y^ I j 5 f ^ j)j Ox* Aj O-jL^ ^5^0* (*\ 

O^j 3^ L 5 ^ 3 ^ Aj iSj xl (Ifl^j) 3 

J3I A* Aft JuL ^jXtljil jiJjjJ A j ^,L^(Kl ft: ^C) ^j“ ; **’ Q^J 0 0 

l -*j» >yi .A^jIj ^ 3 *^ A. ^ ft jfc 3 AjIj Cm*A ^* 3 J AtAft »AmjIj jl^J> ilflAS 

u^l/^ y »~. > jel> i° O^j is* 

L» oj ^L**>1 xLi 3 0 fl&Jfc (\ \ 



iS^fi 

Y6T 


.Ju LoJ Ju JUw t 

«CJL& jO .JuTib^o tv5ui jb 3 jO j--> .* (j^L^-iLa j ( ^ T 

... ^ 4 A it) |I^mj i\.iiUt ,j ‘j* *i 'j 0^3 (“J' 3 

j<5 ^ t ^ * -* >< • • 1 jjLoj J^jI .JuAJ 1^31 

L.I tOu*^ O^IAmmjI ^ Llj t ^ l^J 1 * 1 J j\ OLj^AJ I (£ 1 jChjl 

a-Alji- OJIc Jj.1 4j .c—-; ^L^>l v^r* jLo-^J 4 j ^ Ac ^ 


v^Jkl (ju* > «| 0 jL> j) llr> > jAj> a-JjI (\T 

j^lo Aj !j j J ' *"*“ < M " 1 ^ ^y^AL /> 

I j U^ii ^ybLfb^ J jjjjO J.» Ll,> ^U-44>l -d*3 •*A>> l> 

.<3^5* ^ 1 < i ft il^ 

j± Jaii (Ujjayi) t^l^li 3 (Surya Bhedana) ibb^j bj^-jn (t f 
^Lm*jLj j*i lit 1 (Shitali) i^JLm^ii ^ {Sitakari) jbS^L* *.**111 .jb^j 
^b>ul \j (Bhastrika) .ju^mi c*wL^4 

Ab 


:UbU 1 ^ s 3 y» fitfO ,yl£ j 


Ij L^jl v^w*j>b^y# ^ya^y .7> 45” *>jb ^IaaaSo ubobblI ^j q j»S 

tjl Jut^^Lu* ^j 1 .» iV » > iL Auujlt) jL Aj ^ 

.LoLU^j ^5 0 

.(jO^jb) Lfb>j *(jO >) *(|°^) I5"b^ (^ 

»Lw>^*«iyxJ A VUL-j .IjuUa^U (T 



LUI* 

rar 

.UjJL 3 UjuL iIajJLV^i (f 

i Clo^iO Ujto^1*3 \j Jjl^4 ^ill <v5"^jl L 

j yJ t <J L».>I 4j Ij l^i) i l^J^VI 1 <♦ »> 

Laliljljj ()a (I 

.jIj C » rflj 3 v%> 

J^iX*m4 \ ji S._ m + *J L p*«« I>^ CammJ jl 11)3 ^ JuL U*i«»)Ij t w »> »»>^ L JflA3 ja\ ^1 

v*? LSlr? t * o*^^^ 3^—• 3 (®3* J ^**** ^ ^ 3 *-****jj 

v-^3J ^ ti^AMwj ^Lj ‘* f S*j 4j 45*^yLij .<)^iii>^> O^bLwMtl 

*iLLjLooLjii ^L^JU* j\ ^Sj j& .ULlJl^i jjjia j»LptJl ^5 ^ .juao jl^3 y\\j 

. *ju y* jl^s 3 <t»L>»l5L^l3^V i iiLL^Ubj^yMti 

14L*I 3 liUoA^ (I* 

•>eJ 6 ^3' Ji^ j* I j ^ ^ 1 

,j*ji ^'*»i *15*1^3^1 
^JU «LS'l^3S' 1 

fa jl AJLsli'iLj fa ^$**1 «IS* 1^*3^ 

0"*“*^ } uT^ ^U^r ^3^ llTl ^ -.^^LaLi 

4*JL^j i2*Jl> ^a »f ajL 



T6T 


i IT i^>»4 ^ il5"L^j i Li b LS* I 

jfi,^ ■>> .jCwaL^^t Vl^ri Ij ^jl |»L*il 3 m15'L>jN ju 

v J^ol$'fLS*L^^4^S'VI^5‘ i L ju* lj aLTl^.^iS li^jbL-># 

:LUjiiu^iD9 UL^jjj JajI (P 

J «L* LftJ -^Id^ O^i/? - *-* Oi' &-?° ') cSlP 1 

^ t ^ i* > > M *«>llj jl (VI^mJI * t jl nIjuIh .JUmjL^I 

^ ^yJ >JUO ^4 JlSo 4i yb 4X5“ ^ ^ 1X4 jl 

(Madhya Nadi LajL*) ^ 1 <» .^l^ilxi 

kJ*^ j* (C*—ilj) iVISL-j* 3 (y^>) lljull ^jy~SK+ 

j jl^So ^ «> jj*j Ijlj) AlktjJ oLi^^li Jjul4j 

. Ju^pu^t |» 1 q* Ij jLJ jLSs! a5“ c«mjI 
^UbLujj j j\ 3 c*~jl 4:>if 4 j 

♦>. x ^ j cj^-i 4 |» 1 q > lj <£iy \ ^ 

lL*^>3*»i«|jfc (k £«}U jO 4^A?^J l^jLl*^!^il vUmV^O^mjI 4j 

b^ y>l^w«iljL**iii Li jjl jl 1 * 1 . 5 “ ^ i/uu jj .lmmjI t c jl 

jo^f 4J i^Uk ^1 .julo^ji ^li (Shanti Nadi) L (Saraswati) 

^/^l^ i_£^Li ^jj\ ,C*~il J*X*X4 45Ui J j+*j 4j 3 C-~J 
I l^ijjj > t ^ -- 1 jL *X>J ^ y ^Jbl<Jb >^y^j y >3 O^JU J jl ^y *o^C<J b 

O^J 1 «# l> r** 5 



LaLlil^J 

YAA 


;Ia2uIi Li Li « Ia^jL IjLniiajULa t|^o (I* 

^ .Jul*LLI^ Cj*.}** LajuL «uu ^jI 

0 Jutl ^i<5 LftJuL 4 j.j 1 Ju 1^5 

(MOOIA HANDHA) lUliL) \1(^D • 

1^ <LwjL »ojLij \Z+ m»>\j a.'...;»L L tj [>^<»»> L ;JLX 

«fl>4 ♦0Ju-ii*VL 4 j I J ^Jjuu ijo-ub SJUatf. .JuAJ 

OjU. -iS'VL. i* <• »»> 4 j (Apanavayu) ny l^LUl* J^S" lT -1 ^ ^Sj^° **x-J*f 

.aIj ^L*jl LbL ^jL>4jI> L jjlyI j j*j ^jI 





. Jj5j-* <kt J*U JfliL> Ia^jL OiU* 

*L>I Ij 3 OJjJ jl \j lj O 


.J jj JJbl^-> OjJ O J-* JjJj ^ jAX*^ (T 


(jALANDHARA BANDHa) UXk^jb IjlflUjlllD • 

Jw a’-* \j J^L> 3 sj^jf .’uX-jXi 

LaJuL IjLaJuVL> .JUAJ jLi -3 < C- ? —j »0 ij 4 jL> .JUjjLo Jj-jL 7—' 3 »^ J . r 
•o L >1 jj jobcjl | 0 j > ^l.j ’ i ^1 3 ^j ^LjL-a 



Jj j-J i15'1^*^5'LaLi *0 p jjL 3 jj5J-4 }***>* *15*1 ^ .. 

-*LU \j4 j j IajSL ^1 jjb ^LhSI 3 I JJ lS i--jI ^Uui»I 

.JJ-JjL <CjL 


LIU 1 * 

T6V 

O* J^Lf j^ biSLj ^1 Ij (^5^1) aUI^i (\ j*j\£ 

.*x*S^^* »l«i A i« A? \j %^tS\J^t «,,I1.jll 5*• UbjuL ^»l (Y 

.*Xa 5^£«4 j^«AX4 lj VI^aaj ^ I*ajI iIajuL ^yl (T 

(UDDIYANA BANDHA) bill) Ijb^l • 
cJL> pA ^ *\ . .. . ■• ■ i cJl> pA O^ls* 4 L> bjuL ^1 \XiJv 

vl>^ ^lAylj jl jjVL *jLnmu I cJL> j£ .olj ^bol 

<* bJ Ij (*^j^ ^ f bJ ^ .« x . *^t iL jl IJc> IaL .j^lS JjU^* ^Jb> 

Ol^A3 4 j i^wA£ 3 VI Ij J 3 Ju—S" { ja.*A‘*.A Ij pSj* Vb 



3 jbj 4 j 2 aJuJLf VL cJb ^1 

f W j 1 3 ■ j 1 bjuL ^jj\ 





r*A 


Aj ^bnil Ij ilftJuL UL^Ii ^%JqJL4j^Ip 4j\ ;j >jjjlf 

Ar -0 jm\js^ ^Sjrri 

. 03 J JaiU* Ca^L IaJuL ^jjl (T 

\S*^ LmJ JLlf ^jljuj c-xL (T 

‘^^5-* 3 (%JLw Ij «>V Oi* < 0 3 * %X4 ilHr 1 ^ (f 

L iULi I 3> L «>»i >S *m S 4j IjujI j*> LajuL ^»L«j (JlII y 

. ju^jj j»LxjI iULm«L«oLii 

^ I 43 I fLkul L ^jL*^A L&JjL 4mmJ ^jjI aS (u 

■JLwtb^i 


:LoUlil^j lo^Jj). L09J9J? U ^Anj.iL (Q 


L iJ^mj fUJ IaIjbML# i if jL^Ojo^L jl sj~i L*k^U 

U^i>3. Ik oj>Ur..^l Uljj?v« ^jL-SX ^1^ 45"^ULUI^ .cJib 

iLLUI^i L»jLj. L^l> L lj UbUI^ L^» ^ ju^.4 jI ji\ .jjta iL»LLIjj 

^ » ^ lj Aj t C* J^ ‘*4 ^aPIw 3 c<m<jI ^LmiI jLm>j itibbl^ 

.o* «**!*»> jl v 5 lp‘ 1 ^ 

C *—L.jl* > jl«j ULwLa*Xmw L LLjLjL j* ^ 


M> 0 ^JL<m *4 Ij Owlj CwJ 

JC^> lj jLjU 3 Ju Ij ^1Iy>t4 3 ^ jh ^jwywJ .JU^Sb 


03 .x.,*. 4 Ij g ~» -(Ia4jJ jO |4*i «V ..»f ^jjj^i aJamJ 

ur* y *^ Ij r*^3^ c5^ ur 4 ^ ^ *o^^f 



Y6<\ 

\j J-*x Jk $ 3 -• Ij ^5^>**■?• J 

^5^ V*? Cl*-* vii^ 3 1 I®'/* ^ 3° J* 

iLtLLjljJ jl | J-*IS" v-Sj l> ^»l U .JuAO f L*jl \j f «*jL J-^ 

<Lj jJu 4 j y JL«JbO jftLfej) Ij 4*w 4jij^j L*y*i .JLmJ 

^j 1 ^«.lr9 Ij ^jLij iJlJjL vLj ^ j>*J ^jl *^5" ^y <4 > l S ^A .Jujlj&*j Ia^^O ^Ijuu 

^ 4« jU wXA *CtoUi jl^!^ ^Ijl j>5 t ^ iV ;T .Jua 5* i^JdLj j5 

^1 \ :T :V *U lj <j^l Cjiy** {j**** jl ^j+i .jOjL <LoU 

j JL^jL 4-jjj C^««».o \J t0m T* 0^3 *» V g » ^iL AJLwlJ |«^ ^J-aX 4-jjlj jOj i —?> 

4-jljl oJ fJ jL 

\j 4-J J 4.5* lULU^I <jjjl 0 :>sj\S 

.xS^a 

of* ****■> jO 3 j—tj* j}-—-fl ^bj u* 3 ^ ^ ^ 3 A^* 

jT o j^L 

^ ll^ J 1 ^jlilti |lL?ul jl Jll jljj of^ ^ 

^jJuJ | ^i^lx jl ^ yxjl >JlXJ jftL^ul Ij llfl>,| ^ (LS""Ij ^11 JoA) ^jl ^L> 4j ^ JljLaJ 

•w>l<i |0bul Ij 1 ITi^ .m 4^i ^jly t ^ jLl*3 

ly JUuUUl4C/' 
lT"- iVLlf v s..*< jjLj 4 j 

Oi' -^^cy* 4 ^ Ufc ?* ^ r** is***- (jjL^VLilS"v*-J 

i^YlLTi .C^wl (Hatha Yojja) UIai ^j+j jl sfi 

O^La I fl Ijtij Li I jj LSli t ^ lyj \j ^j ^i JC y j 



iin > ^15^ 

Tf. 


tjC j j Ij iJLmmmmmJ LLujjjlJLy^L LImjLaOL jl 

Ij ^ |®(J jJiJ b ^ > P *C ^<j ^ ^ ol£j Aj .JuAO lA^ilj 

l 5^ (J **‘^*'* 3^ i 5~ * , M J l4 f ^?ul 

cis'Ls^ji . juAJu jfeLfui ij iri^^r jf •* tf ij ts* i jtj , juLj ^j Ljju 

Cjij ^j (•l^-fc .c**J jL —j Crij^ Crt) Oir^ vIh' j H 4 

•Ju*jl^4 ^Jui Juj d | jJ Aj ^ lfr»VI j l$* 

^ijl^jl Ij jfrJ jJu 4|) ^jywb j ^wl iJuwjTj y»*l ^ I^LjU >«5o ^«)jb L 

I 0 ^JSLw-j «Ju IjlJ) .<3^w f b*Jti A-jU vJu jj |Aj jb ^ A? i5jyfp ^ JuAJ 

•JuAO ^jZijI^ll \j I ■ ••* jJj Aj ^ |«>i»m> iJumX JJS Ij ^Ojb 

6 l> l 5 ^^° iS^* 0 y> 3 < 3 * ^17 ^ » .^l^VL»LT(\ ;jf (y 

\j |%*«<l A3 j«ii ^j»»Jj jl C*^b t yii^iVb L^* a5* ^jIaA (T 

y Uaj^ y JuL«aj OilOT 

«*«»*< Aj ^jiij 4 ^ IfrL»iib ^aJaj t uij jj j v—»«• 11x3 jl AJ L ^j 

.Jui^ 

y loxi jl fcXA—*S*I^ j o!/? - * 03/^ ^jj! (T 

u>^ «*-'■ 

Ij ^Jjl^ ob C oojJ I^MMMMMJ ^ ^»Jl5 |^~|.. t^'MlIl'l I^UMmJ tC^ll (^ 



ULU)* 

yt\ 


LoUUI^j □ 

jt y****^ 1 ^ Jjlj ^aI^xi LtLLjj^ 

Ljyw.\ :Ju^w^4 u^x* C—»ijk Jjl^t lljl«ujl>i»l$£i 

*i 5 -^* * 1 jIj^j 

xT-iy^i-^ .l^^-Y 

C*..«J ^ Ju 1^3 j JLj5lI *\Ju jju ^IjlJ Sy> LLUI^i ^y ^ ^| Ju yi 

.^td Jjjl j J I J l^jI y.,.i... i 4 jJUoa ^yi 4 ^ 


(SURYA BHEDANA) UI^aj Lj^jjj.I 


3 c^tL L»L»lil^» ^jl VLSL-ji uilSLi UIj^jL 

J-*Li aS'Ij ji* jl ^" » «>>. + lilj^j L j^j *^ 3 -- , L ^ # Vlfcji 
j<i Cjij** ^L I^I5’Lm> 

. jjlj IjjLo !JjL«j^ 4 ^ixil Ojl^> 

L . Ju JCwsJ ij .JuIamJj LLajIaJu**! Lr 1 )L-jLoIj j J .'JCmX; 

^i-jj C-—ilj 3 I .Jj> Ij Sr 4 ^ ‘vlU-d j CwJJ C~£&l 

>-<• C« • **l iu«j*llj L4>«Ip U«****<><J Uama^oI L .A . -".C« ^ ^ 4 ^ 

jl^-5 *«• »*> 5 jJ Ij AjL> .JuJJ--J Ij 

Ij lTL ^ a^rVL> (jjlj jolj «UjuL 1 jIajJVL># ^^jI) 

^ ^ c T " -? ^ 0^*3 * 5 V.j^ 

*t C/iy** vlrjJ *Sr^ J [j y*?* Z}jy~* 3^ *V t ^ M » > 

.Jk,^ 



rrt 

w 


4j I, ^y&j ULLI^ ^jl () *j> 

U^J' 5 L> l^' 0,i 3j 

y* Ij i^}y* *^Lj) nLI^R 4j Jo^j^ e jL*-j ^ LoLUIjJ ^1 (T 

V**- 5 '-* uJ-^” *Oi* ^ ®)^ C .JjLaj^j^ 

l> J-^x <s ] s ij^yi <jk j .j'-*^ 3 • J 3~'i^* 
0 K. ..hi Ojl 'j> tX;Jj j<i aS J^jLw^ 4 jl%X*J Ij jjiS’Ul ^Ij^S"(V 

•^LS-* oM>*' 

•Jl—j jj i. ««.)!'.« jjl^* 4 j l^jl i^Jlo Ij JuUl _* Oj jjl> lj JuT I (f 

^i)l U jjj ^j j ^jl"....lj tl*LU^» ,jjl jl*«> oljil .'^y 

• ^ 

fbJ L_jll31 fLClA Li ^ v_jL* 3 l 


(UJJAYI) 


0 -d^ ^ u*^ 4 


A . ( ji. L >.>4j jJ wu)^/ 

I j .» V 0 > > rfbuuhj Lj L ujLa^ x « «j Lj LLjLa^L ^ 111 ^ j! ^ 

JjJ j 1 ^ «m ♦ £■ ^ L<J»^wJ Aj ,Jul5'^^JLwl S^ ^ L * ^ ~T —^ • JU JbwJ 

^ ^j L> j L ^yi > ; i »> ) . J b w>5* \j \j ^ dJuM«5"^ 

^ 1^ I ^ ij is'i^x ^ ^* jj 

• Jum 5* A.JLxj !j ^nfl) t ^Ijl 4j VyoJ^ ^IjJ - - 1 jl *0£ J^JUm4 Ij ^i> <J Uwjlj ^ lj ^*J 
^jljUA a 5* CApL ^jjl .XmT ltQaxi* > 4 Ij 4»M.tJ At oJ tf ^ ^jLjj Jii 

•JujL A.»^mi»j A<».o AS*”^jjl JujLtJI «^Uhj I R 

»^ WI ^jl^jtJ La^L ^ JlAJ ijC ^ ^aA15"Ij j«*I O jl^^ L^lLj UI^J ^^J I ( \ .i) l^" 



L.L Uljj 
rfr 


I lOXlt || > mj «>> L (T 

■ Jj^xJ^ y4 L^J |% i iim »< ^ 


cs/r/tA>«/) ^jwujuw.r 


lj | y wJttf 4 JL»L 3 ^L iLlLLI^ 4 » till t ^jLmmjL 

>..flfl*>> 4 j I ^jLj «_S}j ..Vjjij,j,..vj U 1 <jUju i.t L liL->LoL» c%ju>j j j .*^i>X" 

• •I mmP ... t ^ m /) ^Iju^ L ^J>b jl !j l^b jjIaO 

jl u r *t^ / >« v . v $ ^j**^*’ \j ^j^aj ujjb ij^ApcSa$ joS jA ^(-•j jiaj j\ X { j~* 

.J^jSaA^u I J \yA ^ijio 

3 * V s^ * " * " * '} 4 ^jrt>c *i> ULU^j ^jirtu- 0 *j jij^ 

v'>> 

I^ijl^il jl ULUI^j ^j»I (T 

Cr-*j ^4 3 ^i. 'r^ c5d^*y ^4 *L»4^U Jd' Oir*^ 0* 

• *3 ^*4 ^y 4 UJ^JJ 


C SHITALI) U I U^ »e 

( w> L*LiJl ji t ^jl .c««jI i jL —j jl^-» ^ ^L—^L' l J«a5 j*> IaLLIjj ^ I 

cjijlij l^UL^Ij^aj ^^ L 4 U t< )L. M ij .Ju 5^4 tiX«» ^ !j ^ 

<*y3^ v_«..»*» L? o^^sL ^«j lj LLU^ ^il ^..^L .jjlju 



. JJbs> f bjul j3j j* 


*^* ) ~ *z i l s^y. 
XPf 


.>. v * \« ■» .*.i UL^*il^>l^ L bLiUou^j L liL-uLoL oVL^ jl _*« 

Ji (^J-* - ^ 5 — ••• ^-0 tff'* 1 -® ^ *V 3 0 ,s j 3* 03.r* L> <j^j 

J<5 j\ J , 11 Aj IjA j mjo i -XUS' 

f ■* ** ^Ij-jI 3^ lj ^Jlj 3 ^■^ > - > \j 03^ LiLlil 

•‘‘i'-^i.y* 

*J^° Jt j -^'3jji 'j**¥ r- 4 “ 0i’ ^ 

I j ^ 4«...f>Ubg^U »t_*J 


.*Aj L«-»^o £3 j I j l a c ^ ^ ■ » >i (T 

3^ ^ 3 o^H tw V,^ clH./*“* *r^ j* lj LIU* Oil 

.cl^«7>l>^ JJbl^ 

-C—jl .Vj,fl«» *ojta VIj (waj -tf ^1 L#LLjI^ (A 

^Ijl^ ^jLij j cacL ^ ju5^« ^JL> ^->1 jj j j 3 ‘C^* 1 3' L»Ij lil^i JjjI (^ 




(BHASTR1KA) L^IuiIai-Q 

J *> (Ji l 0 ^ >' * Oij^ Cm 1 j>> • 0 jJU 4. . ---■ >-* j(3 

^ I ^jJ oLmJ OyU t <^ 1 > X «0 4 • ,***»! *^J 

* ~ ji jujL i Ia^'1^wi^ 5’; ISL ^uujl^j ,^j L> 3^3 i , c ^ '%S .ji s * »>>' t » S *^ 

/)r- t t j Ju .JUm^mowJ LLjLo^L Lr IjLmiIajlmm> cJl> ;«jC»^,7 
4j lj jfc «5jL j ^jn^C 1 .Ju Juwj lj .J^a^ jl^3 Ift^lj jj 1 ^«muJ j iJuuL vjLtf 

4j>yb CwC^A*) L I j j\S .juao joLxjl |»L«J CuJuii $ OL 9 c-x.^ 



LLUI* 

TfA 


3 ^^L>-AjI 4^; “» * jb 0*5 lit ^« i JuJkt) fbJ 

;lx^> f ^*A y \ y fb*il Ij Lbblj* ^ 


4j 3 Ij fOjb 3 <0 C^-ob^ .Jul^ 0y>3 4 j 315 * 0 ^ ^b-* 

^b^j-* &"* ? *** jf L*jI 4> jOjU 3 jO^ ^3*3 »-Su olfyb. uao flxjl c«( j-o 

^jl .JAi3 ^L^jl \j f£j\j ^j Mj . ni iXkT Ij ^j*l ^jl^il jl> Ij 3 d«>>C ^ - 4 ^ ^j“ a> 
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.Juj JJbl^Xj Jl^io^j LiLLI^ t jjI Jul^5 

(A/00/?C/fC//«4) l^o-U 
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^J>L«j <-3j~A4 I^A Joa5 C# ^Lx 4j .JjS ^ yz~i IJX sSyAA jjjJu I J j)j 

^ ^s*~* J*'** 44 ^V^ 9 <*&^ lj 05^ o^r?* L*ld^U Ch' (^ 

. Jyi^ £3J JOj 



r*A 

t>jl jk 2 ;^"^ 3 lt*^ • jl^Ai *f Crt* :< ^>' 

.£}«Zi f L*jI LLLI^ 4j * j4 ij& If t-L «Ju ^Joj O^tJ C-^-n«jL^4 ^y y~ 



(5qj tftaObuT .1 ic 

LdOGlu i) 



L J-j wSy .ju^Ij aJojIj U 3 j jjb UlU^. 3 t?y ^IaULuI 

•rULuIajlmui uliL*toL» ^^LaLLuJ jj juL L#LUI^ j *J aj ^jl 
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